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ANOTACIJA

P&tijuma meérkis ir noskaidrot, vai pastav saistiba starp emocionalo €Sanu un
profesionalo stresu, noskaidrot, kuri profesionala stresa faktori ir saistiti ar emocionalo &Sanu,
ka ar7 kuri profesionala stresa faktori prognozes emocionalo &sanu. P&tijuma piedalijas 50
respondenti vecuma no 22 Iidz 73 gadiem. Dzimuma iedalijums: 56% (28 cilveki) sievietes,
44% (22 cilveki) viriesi. Respondentu atbildes tika anonimi apkopotas, izmantojot Google
Forms aptauju. Aptauja sastavéja no ESanas uzvedibas modelu aptaujas (Eating Behaviour
Patterns Questionnaire (EBPQ); Schlundt, Hargreaves, & Buchowski, 2003) un Stress
darbavieta (Occupational Stress Indicator (OSI), Evers, Frese, & Cooper, 2000). Apkopojot
rezultatus, var secinat, ka pastav statistiski nozimigas, pozitivas saistibas starp emocionalo
€Sanu un profesionalo stresu. Visas korelacijas ir vid€ji cieSas. Pieaugot viena mainiga

vertibai, pieaug otra mainiga vertiba.

Atsléegas vardi: emocionala &Sana, profesionalais stress, darba stress, €Sanas

traucgjumi



ABSTRACT

The purpose of the study was to find out whether there is a relationship between
emotional eating and professional stress, to find out which professional stress factors are
related to emotional eating, as well which professional stress factors predict emotional eating.
The study consists of 50 respondents aged between 22 and 73 years old. The gender
distribution was 56% (28 people) women and 44% (22 people) men. Respondent responses
were collected anonymously using Google Forms survey. The survey consists of Eating
Behaviour Patterns Questionnaire (EBPQ; Schlundt, Hargreaves, & Buchowski, 2003) and
Occupational Stress Indicator (OSI;, Evers, Frese, & Cooper, 2000). Summarizing the results,
it can be concluded that there are statistically significant positive connections between
emotional eating and professional stress. All correlations are moderately strong. As the value

of one variable increases, the value of the other variable increases.

Keywords: emotional eating, professional stress, job stress, eating disorders
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IEVADS

Katru gadu arvien vairak cilveku cie$ no dazadu €$anas ieradumu izraisttam
problémam un slimibam. Pasaules Veselibas organizacija (WHO) paredz, ka Iidz 2025.
gadam So cilvéku skaits picaugs (Healthy Diet, 2020). Pastav daudz p&tijumu un teoriju par
§1s globalas problémas izraisosajiem faktoriem, it 1pasi laikmeta, kad veseligs &diens ir tik
viegli pieejams (de Ridder et al., 2017). Sai paradibai ir daudz skaidrojumu, viens no tiem ir,
ka individi saskaroties ar negativam emocijam, mégina tas aizstat ar pozitivam emocijam.
Daudziem vieglakais un l&takais veids iegit pozitivas emocijas ir ar &dienu. Sada situacija,
kad individs vienkarsi vélas iegiit patikamas emocijas, rezultgjas ar nekvalitativa &diena
izvéli. (Freeman & Gil, 2004). Visatrak pieejamie &dieni sastav no augsta sals, cukura un
tauku sastava, kas, parmérigi lietoti uztura, var izraisit dazadas veselibas problémas (Micha et
al., 2017). 75% pieauguso zinoja par &Sanu, Ko izraisijusas stresainas emocijas. Puse no
viniem zinoja, ka saskaras ar emocionalo &anu katru nedglu, vai pat vairak (Madal1 et al.,
2021). Emocionala &$ana ir viens no daudziem iemesliem, kadel neveseliga €diena lietosana

ir uzskatama par epidémiju tagad un arT nakotné (Rasheed, 2017).

Viens no biezak sastopamiem iemesliem, kas provocé emocionalo &Sanu, ir stress —
konkréetak $aja petijuma, profesionalais stress. Profesionalais stress rodas, kad darba prasibas
neatbilst darbinieka sp&am vai resursiem, kas rezultata var radit kaitigas fiziskas un
emocionalas reakcijas (Dillenburger, 2004; Akanji, 2015). Viens veids, ka individs mégina
remdgt $is kaitigas emocionalas reakcijas ir €dot — emocionali édot (Macht, 2008). Papildus
profesionalais stress var radit individam sajiitu, ka vinam nav autonomijas, kontrole par savu
vidi. ST sajiita var tikt parnesta majas, kur ta ir novérojama ka slikta impulsu kontrole, ko
kontrolé ar &dienu (Verstuyf et al., 2013). P&tijumi un interese par profesionalo stresu- ka
paradibu, nav tik aktuala, salidzinot ar laiku pirms paris dekadém. Toties ir novérojama
interese par profesionala stresa saistibu ar psihologiskiem mainigajiem vai citiem
mainigajiem, pieméram, konkrétam profesijam.

Veicot teorijas parskatu, var secinat, ka pastav iesp€jama saistiba starp profesionalo
stresu un emocionalo €Sanu, tapec Saja petijuma izvirzitajai hipotezei, ka pastav saistibas

starp emocionalo &anu un profesionalo stresu, vajadzetu tikt apstiprinatai.



Peétijuma merki:

1. Noskaidrot, vai pastav saistiba starp emocionalo €Sanu un profesionalo stresu.
2. Noskaidrot, kada saistiba pastav starp emocionalo éSanu un profesionalo stresu.

3. Noskaidrot, kuri profesionala stresa raditaji vairak prognozg€ emocionalo &Sanu.
Pétijuma jautajumi:

1. Vai pastav saistiba starp emocionalo &Sanu un profesionalo stresu?
2. Kada saistiba pastav starp emocionalo €Sanu un profesionalo stresu?

3. Kadi profesionala stresa raditaji prognozes emocionalo &€sanu?
Petijuma mainigie lielumi: emocionala €Sana, profesionalais stress.
Peétijuma izlase: 50 respondenti vecuma no 22 lidz 73 gadiem.

Peétijuma dizains un datu ievaksanas metodes:

P&tijumam ir korelativi aprakstosais dizains. Dati tika ievakti izmantojot internetu, izstitot
jautajumus dazadas sarakstes grupas. Datu iegliSanai tika izmantotas divas aptaujas: 1)
ESanas uzvedibas modelu aptauja (Eating Behaviour Patterns Questionnaire (EBPQ);
Schlundt, Hargreaves, & Buchowski, 2003) Sakotngja adaptacija latvieSu valoda- veica
Vanags, Laizane, Asmine, (2010). No aptaujas tika izmantota tikai emocionalas €Sanas skala.
2) Stress darbavieta (Occupational Stress Indicator (OSI), Evers, Frese, & Cooper, 2000). So
aptauju latviesu valoda adaptgjusi Andzelika Kramina (2003). ST pétijuma ietvaros tika

izmantota spriedzes c€lonu skala.



EMOCIONALA ESANA

Misdienu sabiedriba emocionala &Sana kliist arvien pamanamaka. Filmas un televiziju
Sovos emocionala &$ana tiek demonstréta ta it ka tas butu kaut kas butisks, ko individi dara,
kad ir bedigi (Nguyen-Rodriguez et al., 2009). Parsvara emocionala &Sana tick definéta ka
parésanas, reaggjot uz negativu stimulu (Thayer, 2003). ST individa t&ls parasti tick
demonstréts ta, ka ta ir sieviete, kura saskaroties ar sliktam zinam jeb stresu, uznem vairak
partikas neka fiziologiski nepiecieSams (Nguyen-Rodriguez et al., 2009). Macs un Simons
(Macht and Simons, 2010) apraksta emocionalo &Sanu ka reakciju ne tikai uz negativam
emocijam, bet arT pozitivam emocijam. Sakotngji tika uzskatits, ka emocionala &Sana ir
reakcija uz negativam emocijam, bet paslaik ir daudz pieradijumu, ka pozitivas emocijas arl
var izraisit palielinatu €diena uznemsanu (Macht & Simons, 2010). Thaijers (Thayer, 2003)
skaidro emocionalo €Sanu, ka divu faktoru mijiedarbibas izraisitu paradibu — paaugstinatas
spriedzes sajiita ar saspringtu nogurumu jeb zemu energijas limeni. Sie pasi faktori ir ari
trauksmes un depresijas pamata, tapec ir pieradita saistiba starp trauksmi un depresiju, un
emocionalo €Sanu. Emocionala &Sana ir pasarstéSanas veids, lai pasregul&tu garastavokli
(Thayer, 2003).

Kobals un kolegi (Koball et al., 2012) izvirzija un apstipringja hipotézi par to, ka
vislielakais stimuls, lai paréstos, ir garlaiciba, salidzinot ar citiem mainigajiem- ka dusmas,
trauksme un depresija (Koball et al., 2012).

Apméram 25% pieauguso ar normalu vai palielinatu kermena masas indeksu uznéma
vairak partikas tad, kad vini jutas vientuli vai nogarlaikojusies. Tas nozimg, ka individi
uznéma vairak partikas negativu, zema uzbudinajuma emociju stavokli (piem. garlaiciba,
bazas), nevis negativu, augsta uzbudinajuma emociju stavokli (piem. nemiers, naids, dusmas)
(Koball et al., 2012). Tieksme biit garlaikotam, kopa ar sliktu impulsu kontroli, palielina
emocionalas &Sanas risku (Koball et al., 2012). Emocionala &Sana nav tikai negativas
emocijas, tas var biit ar pozitivas. (Macht & Simons, 2010). P&tot sievieSu tendences
parésties, tika secinats, ka noguruma, garlaicibas, vientulibas, nemiera, spriedzes un stresa
sajlitas saka mazinaties p&c &Sanas. Toties, kad paréSanos izraisija dusmas vai depresivas
sajitas, sievietes neuzradija uzlabojumu garastavokli, pat pretgji — sievietes, kuras sevi
uzskatija par resnam, uzradija palielinatus dusmu un vainas apzinas raditajus (Nguyen-
Rodriguez et al., 2009).

Emocionalai €8anai pastav ar1 paSnovértéSanas skala. Lai gan skala tika izstradata

1986. gada, lielako pielietojumu tai var noverot petijumos sakot ar 2010. gadu. Biezaka, §1s



skalas izmantoSana, radija nepiecieSamibu izstradat paplaSinatu versiju- Tris faktoru
€Sanas skalu; Emocionalas apetites skalu; Emocionalas parésanas skalu. Visam Stm
skalam ir I1dzigs dizains. Tas sastav no vairakiem jautajumiem vai apgalvojumiem par
velmi &st partiku un biezumu, reag€jot uz pozitivam, vai negativam emocijam.
Atbildes tiek atzimétas Likerta skala. Pieméram, individam var tik uzdots jautajums:
“Vai Tu izjuti vélmi &st, kad juties nomakts?” un “Vai Tu izjati vélmi &st, kad jaties

vientul§?” (Arnow et al., 1995).

Emocionalas eSanas definicijas

Emocionala €Sana ir riciba, kas novérojama individiem, gan ar viduv&ju svaru, gan ar
lieko svaru, saskaroties ar negativam emocijam (Frayn et al., 2018).

Emocionala &Sana ir tiecksme €st, reag€jot uz pozitivam un negativam emocijam
(Turton et al., 2017).

Emocionala €Sana ir €anas veids, kura mérkis ir apspiest vai remdét negativas
emocijas, pieméram, stresu, dusmas, bailes, garlaicibu, bédas un vientulibu. Lieli dzives
notikumi vai biezak sastopams c€lonis, ikdieniSkas problémas var radit negativas emocijas,
kas talak noved pie emocionalas &Sanas un rezultata - aptaukosanas (Yau & Potenza, 2013).

Emocionala &Sana ir ka atbildes reakcija uz stresu, garlaicibu vai citiem

emocionaliem stavokliem, neatkarigi no fiziska bada (Konttinen et al., 2010).

Emocionalas €Sanas teorijas

Psihosomatisko teoriju izstradaja Hilde Bruncéa 1955. gada, lai izskaidrotu
lieka svara psihologiskos faktorus. P&tijuma tika secinats, ka individi ar lieko svaru
parédas sliktas interoceptivas sisteémas izpratnes dél, mijiedarbiba ar negativam
emocijam. Tatad, individi ar sliktu interoceptivo izpratni var sajaukt dazadus
psihologiskus uzbudinajumus ar fiziologisku bada sajttu, kas rezult&jas ar paré$anos
(Nyklicek et al., 2010). Miisdienas psihosomatiska teorija tiek noraidita, ka
skaidrojums liekajam svaram, bet interocepcija vél joprojam ir aktuala un pétita
saistiba ar dazadam &Sanas uzvedibas izpausmém (Tylka & Wilcox, 2006).

Ierobezosanas teorija (restriction theory) skaidro, ka individi, kuri vélas zaudét
svaru, parasti izveido un ietur stingrus &Sanas noteikumus. Nedaudz parkapjot Sos
noteikumus, individs var izraisit kognitivu atteik§anos no noteikumiem un parésties.
Pieme@ram, individs ir uzstadijis sev noteikumu neest saldumus, bet sociala situacija,

laipnibas dél, aped vienu konfekti, tadejadi radot iesp&jamibu kognitivi atteikties no



noteikuma, ka rezultata nonak pie lielas saldumu uznemsanas (D’Agati et al., 2016). Ieprieks
apliikota teorija ir aktuala Sim pé&tijumam, jo emocijas var ietekmét kognitivo kontroli, kas ir
nepiecieSama emocionalas €Sanas kontrolei. PEtot emocionalo €Sanu, ierobezoSanas teorija
vél joprojam ir aktuala un ir viena no pamata teorijam (Nyklicek et al., 2010).

Vél viena aktuala teorija ir afekta regulacijas modelis. Sis modelis paredz, ka
patikamu €dienu uznemsanas radita atalgojuma sajiita sp&j nomakt lielu dalu negativo
emociju, kas palielina iespgjamibu to atkartot nakotng (Gibson, 2012). Sie ir zinami ka
operantie nosacijuma refleksi. Atkartota negativo emociju “€$ana’ var novest pie
klasiskajiem nosacijuma refleksiem, kas palielina motivaciju €st saskaroties ar negativam
emocijam (Nyklicek et al., 2010).

Macs (Macht, 2008) iedalija emocionalo &Sanu piecas dalas: Emocijas, kuras izraisa
partikas stimuli un ietekmé &diena izvéli; Emocijas ar augstu uzbudinajumu/intensitati, kuras
nomac €Sanu; Emocijas ar mérenu uzbudinajumu/intensitati, kuras ietekme €Sanas ieradumus:
Ierobezota €Sana, negativas un pozitivas emocijas palielina uznemta €diena daudzumu
kognitivas kontroles trikuma d&l; Emocionali €dot, negativas emocijas izraisa vélmi tas
pasarstet ar edienu, kas noved pie saldu un treknu &€dienu uznemsanas; Normala &sana,

emocijas ietekmé &Sanu atbilstosi kognitivajam un motivéjosam iezimém (Macht, 2008).
Paresanas

Ir passaprotami un daudzos pétijumos balstiti apgalvojumi, ka emocionala &Sana un
paréSanas ir stipri saistitas paradibas. Tapat, ka emocionala €Sana, paréSanas ir noveérojama,
kad individs saskaras un mégina parvaldit negativu emocionalo stresu (Willem et al., 2019).
Parésanas ieklaujas neadaptivo stresu menidZesnas kategorija. Tas nozimé, ka paréSanas ir
neefektiva stresa parvaldiSanas stratégija, kas var radit arvien vairak stresa un novest pie
ilgtermina negativam veselibas problémam (Suzuki et al., 2016). Sievietes vidg&ji vairak izjut
stresu neka viriesi, tade] sievietes médz biezak parésties (Constant et al., 2018). Ieprieks
miné&tie noverojumi, iesp&jams, var liecinat par dzimuma atskirtbam §1 pétijuma ietvaros.

Neadaptivi €Sanas paradumi, ka paréSanas, var novest pie stresa izraisitam veselibas
problémam, piem&ram, liekais svars, aptaukoSanas, samazinatas fiziskas sp&jas un traucéts
miegs (Errisuriz et al., 2016). Individam, parédoties gars§igus édienus (parsvara ar augstu
cukura vai transtauku daudzumu), palielinas iesp&ja giit nopietnus veselibas riskus,
pieméram, diab&tu, hipertensiju un paaugstinatu holesterina daudzumu asinis (Nicastro et al.,

2016). Paresanas ir saistita arT ar depresiviem simptomiem un hroniskam slimibam,

piem&ram, paaugstinatu asinsspiedienu (Harvard Health, 2012). Augsts uztvertais stresa
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limenis palielina nepiemérotu &dienu izvéli, tas ir ka méginajums git psihologisku komfortu
(Constant et al., 2018). Papildus tam, ka &diens ir €rti pieejams, lielakai dalai cilvéku tas var
radit aktualu, bet nevélamu problému tagad un ar1 nakotng.

Pargsanas ir viens no emocionalas &sanas veidiem. Tas ir uz emocijam orient&ts stresa
parvaréSanas mehanisms. Petijumi liecina, ka viens no desmit jeb 39% no amerikaniem
izmanto parésanos, lai parvarétu stresu (Errisuriz et al., 2016). Tiek plasi pienemts, ka pastav
izteikta saistiba starp stresu un paré$anos, Ipasi sievieteém, kuram uztvertais stress ir lielaks
(Bonneville-Roussy et al., 2017).

P&étijumi liecina, ka daudzi individi, saskaroties ar strespilnam situacijam,
uznem vairak saldus, salus un taukainus €dienus, pieméram, saldéjumu, kikas, Sokoladi,

cepumus un kartupelu Cipsus (Eliot & Kolasa, 2017).

Keslera un kolégu (Kessler et al., 2013) p&tijuma tiek diskutéts, ka paré$anas varétu
bit daudz izplatitaka un nopietnaka probléma, neka pétijumi par to liecina. ParéSanos ir griiti
pamantt, jo ta parasti notiek privatas vietas, un ta nav izteikta tikai cilvékiem ar licko svaru,
bet arT citiem. Papildus skaidrojot: “Ir svarigi nejaukt paréSanas trauc&jumus ar aptaukosanos,
jo cilvékiem ar paré$anas trauc€jumiem, var biit normals kermena masas indekss” (Kessler et

al., 2013).

Dazadu faktoru ietekme uz emocionalo éSanu

Ir zinams, ka negativas emocijas var gan palielinat, gan samazinat €diena uznemsanas
daudzumu atkariba no to intensitates (Macht, 2008). Negativas, augstas uzbudinajuma
pakapes emocijas, pieméram, bailes vai dusmas, var samazinat uznemta &diena daudzumu.
Toties vid€ja limena negativas emocijas var palielinat uznemta édiena daudzumu (Evers et
al., 2018). Salidzinosi nesen tika atzits, ka arT pozitivas emocijas ietekmé emocionalo &Sanu
(Bongers et al., 2013), bet tam ir atseviskas teorijas un mehanismi, kas nav saistiti ar $o
petijumu.

Tatad, ir izteikta saistiba starp negativam emocijam un emocionalo &$anu, bet ir viens
mainigais — individualas atskiribas. Petjjumi liecina, ka vienadas situacijas pastav atskiribas
starp individiem un tieksmi emocionali €st. Emocionalo €Sanu ietekmé dazadi individa
stavokli un rakstura iezimes (Zenk et al., 2014). Dazadi &Sanas stili, piem&ram, Sevis
ierobezosana svara kontroles d€l vai Citi €Sanas traucgjumi, piemeéram, bulimija, uzradis
atSkirigus rezultatus emocionalas e$anas skalas. Argjie faktori, pieméram, partikas

pieejamiba, var palielinat emocionalas €Sanas iesp€jamibu (Herman, 2015). Cita pétijuma
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tika atrasta pozitiva saikne starp palielinatu skaitu ikdienisku griitibu un uzkodu €Sanu. Talak
secinot, ka, zinot socialo stavokli, var paredzét emocionalo &Sanu (Higgs & Ruddock, 2020).
Alkohola lietoSana un sme&kéSana var biit ka alternativa emocionalai &Sanai. P&tijumi liecina,
ka saskaroties ar paaugstinatu stresu, nesmékétaji uznem vairak partikas, bet smeketaji
mazak. Tas tiek skaidrots ar to, ka, iesp&jams, smekétaji vairak palaujas uz smékésanu, ka
stresa mazinasanas lidzekli (Meule et al., 2018).

Tika veikts p&tijums, kas ietvéra 2434 respondentu. ST pétijuma mérkis bija izprast
faktorus, kas var ietekmét emocionalo &Sanu. Tika secinats, ka emocionala &Sana ir vairak
novérojama tiem, kam bija palielinats kermena masas indekss. Sai cilvéku grupai bija
vérojama emocionala é$ana- veids negativo emociju remd&Sanai un sevis apbalvosanai
(Sevincer & Konuk, 2013).

Saskaroties ar negativam situacijam, virieSiem ir noveérojama ticksme uz emocionalo
€Sanu. Sievietém uznemta &diena daudzums palielinas, saskaroties ar socialam situacijam,

negativam situacijam un ar vélmi sevi atalgot (Boggiano et al., 2015).
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PROFESIONALAIS STRESS
Kas ir stress?

Katra individa stresa izjuSana ir personiska un subjektiva pieredze, kas ir atkariga no
ta, ka individs interpreté notikumu, ka individs doma, ka bttu jainterpreté notikums.
Piem&ram, saskaroties ar stresa izraisosu situaciju darba vieta, darbinieks A var izjust stresu,
kamer darbinieks B veiksmigi, bez stresa, parvar $o situaciju (Selye, 1976). Dazadi stresi,
dazadas intensitates var but noderigi darba izpildei, bet, kad stress kliist parmerigs, tas var
novest pie nelabvéligiem rezultatam gan individam, gan organizacijai. Termins “stress” tiek
izmantots brivi un daudzreiz pat nevieta. Darbinieki var teikt, ka vini izjtt stresu tad, kad vini
ir dusmigi, trauksmaini, neapmierinati vai ari nomakti. Zinatniskaja pasaulé pastav dazadas
stresa definicijas. (Fink, 2016; Brough, 2009; Robinson, 2018). Stress ir sarezgits un plass
termins. Stresa sarezgitiba ir novérojama dazadajas stresa definicijas, kas ietver vairaku
studiju formas, pieméram, medicina, neirozinatne, psihologija un biologija. Viena no
agrakajam stresa definicijam ir Hansa Seljé 1930. gada definicija. Vin$ panéma vardu no
fizikas un inZenierzinatnes pasaules, defingja to ka “dazadu fizisku vai psihologisku speku
ietekmi uz jebkuru kermena dalu” (Robinson, 2018). V&l dazas stresa definicijas:

1. Termins “stress” attiecas uz kaitigu notikumu vai stimulu uztveres, noveértéSanas
un reagésanas procesiem. Stresa izjiitu var radit dazadi emocionali notikumi,
pieméram, bezdarbs, starppersonu konflikti, tuva cilvéka zaudésana. Stresu var
radit ar fiziologiski stavokli, pieméram, slimibas, partikas trakums, atkaribas
(Hill et al., 2021).

2. Jebkura emocionali speciga, ekstréma vai neparasta situacija, kas biitiski izmaina
uzvedibu, ir uzskatama par stresu (Folkman, 2013).

3. Stress ir kermena reakcija uz jebkadu situaciju, kurai ir nepiecieSami kermena
resursi, neatkarigi no ta, vai situacija ir patikama vai nepatikama (Selye, 1976).

Biologija vards “stress” norada dzivas radibas ieks€jo stavokli. Tas rodas no
organisma mijiedarbibas ar kaitigiem stimuliem vai apstakliem. Tas ir dinamisks stavoklis
organisma, tas nav uzbrukums, slodze, ieksgjs, argjs vai socials stimuls (Hinkle, 1974).

Stresa definicija, kas atbilst daudzam cilvéciskam situacijam, kuras individs uzskata
par nekontrol&jamam un par izaicino§am vina sp&jam, rezultata individu padara uzbudinatu

un trauksmainu (Fink, 2016).

12



Akdts stress ir zinams ar1 ka veseligais jeb labais stress. Tas var radit izaicinajuma
sajutu, palielinot arT motivaciju un vélmi sasniegt mérkus (Hill et al., 2021). Rezultata,
parvarot akiita stresa izraisitaju, individs var izjust gandarfjumu. llgstoss stress — tas var
izraisit dazadu kermena funkciju regulgjo3u sistému priekslaicigu nolietosanos. So sistému
priekslaiciga nolieto$anas var izraisit biologiskas izmainas kerment, kas rezultata novajina
kermena adaptivas funkcijas. Tas viss var rezultatéties ar dazadam slimibam. Stresa akaitais
stavokla esamiba vai ilglaicigums ir atkarigs no ta, ka tiek uztverti specifiski iek$gjie un
argjie stimuli. So stimulu uztverSanu var ietekmét personibas iezimes, emocionalais stavoklis,
ka arT fiziologiskas reakcijas (Hall & Ham, 1998).

Cilveka organisms nepartraukti uztur homeostazi. Atskirigas stresa pakapes So
homeostazi iztraucg, tapec cilvéka organisms sniedz atbildes reakcijas, lai mazinatu So
trauc€jumu. Viena no homeostazeém, ko stress iztraucg, ir gremosanas sist€ma. Aptuveni 40%
cilvéku palielina uznemto kaloriju skaitu, 40% samazina uznemto kaloriju skaitu, un 20% to
neizmaina. Sos raditajus var ietekmét plass spektrs stimulu un stresa pakapju. Pieméram,
viegls stress var izraisit hiperfagiju, savukart smagaks stress var izraisit hipofagiju (Cakmur,
2020).

Tam, ko mes &dam stresa laika, ir liela nozime arT uz pasu stresu un kaloriju patérinu.
Gan cilveékiem, gan dzivniekiem ir novérojama tieksme pariet uz vairak stimul&josu &dienu,
gar§igaku &dienu, ignorgjot to kaloriju daudzumu. P&tijumi norada, ka cilveki parsvara dod
priekSroku partikai, kurai ir augsts tauku un cukura limenis. P&tijumos ar dzivniekiem, radot
stresa apstaklus, dzivnieki palielinaja satigas baribas uznemsanas daudzumu. Stresa apstaklos
cilvékiem ir lidzigi- individs var karot atras &édinasanas produktus, uzkodas, kalorijam
bagatus €dienus ari tad, ja individs nav izsalcis (Sominsky & Spencer, 2014).

Stresu var iedalit divas kategorijas: (1) stress- ka stimuls vai reakcija; (2) stress- ka
individa/vides mijiedarbiba (Folkman, 2013). Stresa stimuli jeb stresori ir notikumi,
situacijas, individi, komentari vai citi iek$&ji, vai ar€ji faktori, kas pieprasa individa resursus
vai atstdj ietekmi uz individu. Stresa stimulus (stresorus) var skaidrot ka saspringtus
notikumus ar individa sniegto atbildes reakciju. Sie notikumi var bat katastrofali notikumi
videé vai vienkarSas problémas ikdienas dzivé. Nosakot stresorus, parsvara netiek nemtas véra

individualas atskiribas (Hinkle, 1974; Brought et. al. 2009).
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Stress un noturiba

Stress un noturiba parasti tiek skaidrota, ka pretestiba pret stresa negativo ietekmi.
Kaleona un Kinga (Caleon & King, 2021) pétijuma tika parskatits Homeostatiskais modelis,
kas p&c butibas savieno stresu ar noturibu. Homeostatiskaja modeli apgalvo, ka
biopsihosociala homeostaze notiek, kad pastav fiziologiska, mentala un gariga adaptacija
stresam. Stress So homeostazi izjauc, kam seko sekojosas reakcijas, kas var biit adaptivas, lai
atjaunotu so homeostazi, vai neadaptivas. Adaptiva stresa menedz&sana, kas palidz individam
atgriezt homeostazi, tiek uzskatita par noturibu pret stresu (Caleon & King, 2021;
Richardson 2002). Citos pétijumos, par noturibu pret stresu, tika secinats, ka augstaki
noturibas raditaji mazinaja saikni starp stresu, trauksmi un depresiju (Gloria & Steinhardt,
2014). Saistiba ar noturibu pret stresu uzradija ari labakus raditajus sp&ja moderét sevi
negativos dzives apstaklos un saskarsme ar garigas veselibas problémam (Peng et al., 2012).
Cita petijuma tika secinats, ka noturiba pret stresu mazina stresa ietekmi, ja individs jiitas
kompetents stresa situacija. Vel viens faktors, kas uzrada labaku noturibu pret stresu ir
pasefektivitate (Fraser et al.,2004). Sarkara un Flecera (Sarkar un Fletcher, 2014) p&tijuma
tika noteikti pieci psihologiskie faktori, kas mazinaja un uzlaboja stresa noturibu. Sie faktori
ir: uztvertais socialais atbalsts, paSparliecinatiba, motivacija, fokuss un pozitivs raksturs
(Sarkar un Fletcher, 2014). Apliikojot saistibu starp noturibu pret stresu un emocionalo &anu,
petijumos tika secinats, ka individiem ar lielaku noturibu pret stresu bija veseligaka dita —
vini uznéma €dienu atbilstosa daudzuma, vairak jiras veltes, pilngraudu partiku, darzenus,
auglus, mazak parstradatus, saldus, transtaukskabju pilnus produktus (Robert et al., 2022).
Petfjuma, kur tika pétita sievieSu noturiba pret stresu, un ta saistiba ar €Sanas maniju, tika
secinats, ka sievietém ar lielaku uztverto stresu, bija lielaka varbiitiba parésties. Toties, kad
aprekinos tika ieklauta noturiba pret stresu, var€ja secinat, ka noturiba pret stresu mazinaja So

asociaciju starp lielaku stresu un €Sanas maniju (Thurston et al., 2018).

Kas ir profesionalais stress?

Profesionalais stress ir definéjams, izmantojot dazadus terminus, pieméram, darba
vietas stress, darba stress, stradasanas stress. So terminu daudzveidibu ietekmé laika periodi,
kuros pétijumi ir veikti. 1970. gada, defingjot profesionalo stresu, tika lietots termins- darba
stress. Tas tika definéts, ka neatkarigs no fiziskajiem vai kimiskajiem apdraudéjumiem darba
vieta, kurs var izjaukt individa fiziologisko, vai psihologisko homeostazi (Cohen & Margolis,

1973). Péc 1970. gadiem, profesionalais stress tika definéts, ka negativi vides vai stresa
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faktori, kuri ir saistiti ar konkrétu darbu (Williams & Cooper, 1998). Profesionalais stress tika
pétits, lai noteiktu ta ietekmi uz garigo un fizisko veselibu. Daudzie petijumi, kas tika veikti
1970. gados, noradija uz to, ka profesionalais stress izraisija koronaras sirds slimibas un
garigas veselibas trauc€jumus (Cohen & Margolis, 1973). Miciganas Universitates Socialo
zinatnu institits izstradaja profesionala stresa un veselibas modeli, lai palidzetu izprast
daudzos profesionala stresa faktorus. Saja modeli profesionalais stress tiek definéts, ka
sarezgits un dinamisks process, kas ieklauj stresorus, uztverto stresu, Tstermina reakcijas un
vel citus mainigos, kas visi savstarpgji mijiedarbojas un atstaj ietekmi uz individa veselibu.
Modelis radija lielaku izpratni par profesionalo stresu, koncertgjoties uz vairakiem veidiem,
pieméram, ka reakcijas uz stresu darba vieta var ietekmét individa uztverto stresu un sekojoso
reakciju (Israel et al., 1996).

2000. gados profesionala stresa teorija aprakstija stresu, kas piedzivots darba vieta vai
izraisits saistiba ar darba vietu un individa individualo stresa uztveri. Profesionalais stress
tika definéts, ka darba vietas izraisits kumulativs spiediens, kas rezultata izraisa
psihofiziologiskus simptomus un palielina risku rast ievainojumus darba vieta vai gt
saslims$anas riskus (Stein, 2001). V&l viena teorija ir, ka darba stress rodas, ja darba vides
apstakli nelabveligi ietekmé individa labklajibu un veselibu. Profesionalais stress tika
definéts ka individa sp&ju un prasmju neatbilstiba tam, kas nepiecieSams darbam
(Dillenburger, 2004). MakGovans un kolégi (McGowan et al, 2006) skaidro, ka profesionals
stress rodas, kad darba vietas prasibas ietekmé individa funkcion€Sanu darba vieta vai arpus
tas. 2000. gados profesionala stresa definicija atkal mainijas. Fokuss profesionala stresa
pétijumos vairs nebija uz ietekmi uz veselibu, bet gan uz ta céloniem. Darba devéji saka
vairak pieverst uzmanibu sava paklautiba eso$ajam darba vietam un darbiniekiem. Daudzi
pamanija savas darba vietas apstaklus un prasibas, kas vargja radit palielinatu stresa ITmeni,
ka rezultata tas novestu pie veselibas problémam vai pat traumam (McGowan et al, 2006).

Daudzu gadu garuma, p&tnieki ir apliikojusi un risinajusi daudzveidigas problémas
saistitas ar profesionalo stresu. Rezultata, profesionala stresa termins ir apliikots un izpétits
plasi, dazadas psihologijas jomas (Wickramasinghe, 2010). Profesionalais stress var tiesi
ietekm@t darbiniekus, darbinieku sniegumu un pasas organizacijas sp&jas (Sharma, 2015).
Daudzi pétijumi liecina, ka profesionala stresa mazinaSanai ir svariga pareiza stresora
diagnoze, jo dazadiem stresoriem ir nepiecieSamas atsSkirigas risinaSanas metodes
(Wickramasinghe, 2010).

Balstoties uz vairakiem rakstiem, teoretiskie faktori, kas var palielinat profesionalo

stresu, var biit novecojis aprikojums, taja skaita komunikaciju sisteémas, neatbilstosa vadiba,
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izpratnes trilkums par organizacijas mérkiem un uzdevumiem, slikti izveleti pienakumi
darbiniekiem, uzdevumi parsniedz resursus, nepartraukti mainigi darba mérki, kontroles
trukums par darba vidi, organizacijas strukttira (Dillenburger, 2004; McGowan et al., 2006;
Wickramasinghe, 2010; Sharma, 2015).

Kristensens (Kristensen, 2004) izstradaja “The Six Golden Grains” modeli,
kas uzskaita seSus psihosocialos faktorus, kuri veido drosu un stabilu darbu. 1.
Kontrole vai ietekme: Iespgja kontrolet darba metodes, darba atrumu, partraukumus,
darba instrumentus un darba vietas dizainu. 2. Paredzamiba: uzdevumi, darba dienas
ilgums, nakotnes uzdevumi. 3. Socialais atbalsts: tiek sniegta palidziba ar sarezgitiem
un laikietilpigiem uzdevumiem, tiek izteiktas uzslavas, izrunatas problémas. 4.
Nozime: veikta darba nozime, ka tas palidz citiem, talantu attistiba. 5. Prasibas: Darba
slodzei (kvantitativam prasibam) un gritibas pakapei (kvalitativam prasibam) jabtit
saprotamam un sapratiga Iimeni. 6. Atlidziba: atalgojumam (algai, izaugsmes iesp€jas
un atziniba) ir jaatbilst iegulditajam palém (Kristensen, 2004).

Galbreits (Galbraith, 2002) izstradaja “Star Model”. Tas sastav no pieciem savstarpgji
saistitiem aspektiem, kuri ir pamata organizacijas uzvedibai, produktivitatei un kultiirai.
Modelis prognoze, ka mainot organizacijas dizainu, ir iesp&jams mainit darbinieku un

menedzeru uzvedibu, ka arT uzlabot kompanijas veiktsp&ju (Galbraith, 2002).

Ar darbu saistiti stresa simptomi

Kad darbinieki izjut stresu, ta simptomi izpauZas atSkirigi. Petnieki ir identific€jusi
dazadus simptomus, kas ir novérojami darbiniekiem, kuri izjiit paaugstinatu stresa limeni. Sie
simptomi parsvara ir iedalami Cetras kategorijas: fiziski, psihologiski, mediciniski, sociali
(Adaramola, 2012).

Ar profesionalo stresu saistitie fiziskie un mentalie simptomi ir: palielinata darba
kaveéSana, palielinats slimibu dienu skaits, izstkums, miega trauc&jumi, panika vai bailes no
nezinama, augsta darbinieku maina, sirds un asinsvadu slimibas, bieZzakas skeleta
muskulatiiras traumas (Cordioli et al., 2019). Psihologiskie simptomi var biit: parnemtibas
sajlita, nemiera sajiita (nervozs, depresivs, izsmelts, panika, nedrosiba), viegla aizkaitinamiba,
neapmierinatiba ar darbu, neproduktiva darba uzvediba (Wolniak & Szromek, 2020). Socialie
simptomi ir: darbinieka atrausanas no darba un sociala distancésanas (Adaramola, 2012).
Mediciniskie simptomi var izpausties ka: apetites zudums, pazeminats vai paaugstinats
asinsspiediens, adas izsitumi, bezmiegs, migrénas, kunga zarnu trakta problémas, seksuala

disfunkcija, traucéts menstrualais cikls sievietém (Wijnen et al., 2019).
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Ar darbu saistiti stresa celoni

Parskatot petijumus par darba saistitiem stresa c€loniem, var secinat, ka to klasts ir
plass un atkarigs no profesijas. Ir p&tijumi, kur m&ginats noteikt profesijas stresa c€lonus un
sniegt ieteikumus stresa mazinasanai.

P&tfjumi, par darba saistitiem stresa c€loniem, ir ar atSkirigiem rezultatiem un kopuma nav
konsekventi. Dazos pétijumos tiek uzskatits, ka stresu izraisa emocionali, fiziski vai
ekonomiski izaicinajumi (Osibanjo et al., 2016).

Ojelarans un kolégi (Oyelaran et al., 2017) identificgja Nigerijas uznéméjdarbibas
vidi, ka vienu no stresa izraiso$akajam vidém, tas socialekonomiskas strukttiras dgl.
Organizaciju lideru atticksme pret darbiniekiem ir galvenais c€lonis profesionalajam stresam
(Oyelaran et al., 2017). Citi stresa c€loni darba vieta ir: agresiva darba vide, negativi
ietekm@&josa darba slodze, neizprotams darba grafiks, lomu konflikts, kontroles trilkums par
darbu, ierobezotas karjeras izaugsmes iespé&jas, nelabvéligs organizacijas klimats,
nekvalitativi organizéta ikdiena (Lissah et al., 2020).

Naidiga, saspringta un nedraudziga darba vide izraisa profesionalu stresu (Cortina et
al., 2017). Piemé&rs $im buitu darba vietas, kuras darbinieki biezi sastopas ar rupjiem,
augstpratigiem un noraidoSiem cilvékiem, kuriem vienalga par darba normam, cienu un &tiku
(Yamawaki et al., 2016). Profesionalo stresu izraisa art darba slodze, kas parsniedz
darbinieka resursus vai ar1 ierobezotas karjeras izaugsmes iesp&jas — Sie divi aspekti ietekme
apmierinatibu ar darbu, kas var rezultéties ar izteiktu stresu (Chen et al., 2016). Pretrunigas
darba prasibas, neelastigas prasibas, neizprotama darba loma vai organizatorisks darbs, kas
neatbilst darbinieka personibai, palielina iesp&jas darbiniekam saskarties ar profesionalu
stresu (Akanji, 2015).

Ar darbu saistitie stresa c€loni var biit 1eksgji vai argji. Ieksgjais stresa [tmenis ir
atkarigs no darbinieku biologiskajiem faktoriem (piem. géniem, slimibam) un personibas.
Savukart ar€jais stresa limenis ir atkarigs no organizatoriskiem vides faktoriem (Asgari et al.,
2017). Ieksgjo stresu var izraisit faktori, pieméram, prasmes, kompetence, fiziskas sp€jas un
personiba. Argjie jeb organizatoriskie vides faktori biitu: slikti organizéta darba vide, slikti
planots darbs, kontroles trilkums par darba izpildes procesu, slikta vadiba, neapmierinosi

darba apstaklu, atbalsta trikums no kolégiem un vaditajiem (Kachi et al., 2020).
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Organizacijas loma un stress

Organizaciju lomu stresu var definét, ka stresu, ko izraisa biisana kada organizatoriska
loma (Kumar et al., 2015). Sings (Singh, 2005) defing organizacijas lomu ka funkciju
kopumu, ko individs veic saskaroties ar personigu prieks$statu par lomas atbildibu un citu
velmeém. Daudzas darbibas, ko individs veic sava organizacijas loma ir citu dél, biezi augstak
stavosu, cilvéku ekspektaciju dél (Singh, 2005) Jo ilgak individi ir paklauti organizaciju lomu
stresam, jo lielaka ir iesp€ja, ka Sie individi izdegs. IzdegSana nozimé, ka Sie individiem bis
pasliktinata veiktsp&ja un lielaka iesp&ja negativi ietekmét kolégus (Lu, 2008). Organizaciju
lomu izraisits stress ir sastopams visa tipa organizacijas. Neskaitot smagas saslimsanas,
organizaciju lomu stress samazina darbinieku sp&jas, kas rezultata samazina pasas
organizacijas konkur&tsp&ju (Maiorano et al., 2020). Individiem, kas ir paklauti ilgaku laiku
organizaciju lomu stresam, ir novérojama zemaka kvalitate pakalpojumiem, ko vini sniedz,
ka arT pasliktinas attiecibas ar klientiem, var disfunkcion&t darba klimats, kopuma var but
noveérojama paaugstinata darbinieku maina (McCarthy & Bhandari, 2019).

Organizacijas lomu stress ir jebkas, kas var radit stresu taja atrodoties un citas
negativas sekas. Organizacijas lomu stress primari izcelas no ta, ka darbinieki uztver

priek$nieku ceribas par viniem (Rizzo et al., 1970).

Slikti definéti darbi var radit individam viltus ekspektacijas. Sajos gadfjumos
darbinieki nezin savus darba pienakumus un rezultata nesasniedz to, ko no vina sagaida.
Lomu konflikts, lomu neskaidriba un citi lomu saistities mainigie sp&j ieveérojami ietekméet

darbinieka sniegumu. Darba vide ar1 var ievérojami ietekmét darbinieka veiktsp&ju (Tosi,

1971)

Profesionala stresa ietekme uz emocionalo €éSanu

P&tijumi Kina prognozg izteiktu saistibu starp piedzivoto stresu darba vieta un sliktu
partikas izvéli. Kina tika veikti divi p&tjjumi. Pirmaja pétijjuma piedalijas 125 IT darbinieki,
kuri parsvara atziméja, ka jiitas parstradajusies, ka kopuma nepietika laiks darba pienakumu
veikSanai. Petijuma respondenti aizpildija dienasgramatas, kuras vini pierakstija piedzivotos
darba stresorus, garastavoklus, €Sanas paradumus un miega kvalitati (Liu et al., 2017). Otrs
pétijums izmantoja vienadu pieeju. P&tijuma dalibnieki bija 235 klientu apkalpoSanas
darbinieki, kuri stradaja telekomunikaciju centra. Sie darbinieki zinoja par biezu saskarsmi ar

rupjiem un valdonigiem klientiem. Abiem pé&tijjumiem bija 1idzigi secinajumi — tie, kuri izjuta
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palielinatu profesionalu stresu, vairak izjuta arT negativas emocijas, kas tiesi noveda pie
paréSanas un neveseligam €diena izveélém vakara (Liu et al., 2017).

Pastav iesp&jami skaidrojumi saistibai starp profesionalo stresu un emocionalo &Sanu.
Viens no tiem ir, ka individam izjutot palielinatu stresu, rodas vélme izjust pretgjas,
nomierinosas emocijas, kas rezultata novirza domas uz tuvako, patikamo situaciju, kas lielai
dalai ir &Sana. Sada stavoklT daudzi redzes neveseligu partiku, ka atrako un létako veidu, ka
remd&t negativas emocijas (Freeman & Gil, 2004). Otrs skaidrojums balstas uz sliktu
paskontroli, kas rodas no nepietickamibas sajiitas. Profesionalais stress parsvara rodas no
argjiem faktoriem, piem&ram, priekSniekiem un kolégiem. Pat, ja individs veic darbu
patstavigi, darba kvalitate un apjoms tapat ir argjo faktoru kontrole. Individi, iesp&jams,
turpina izjust $o autonomijas zudumu majas, ko var novérot ka paskontroles trikumu
(Verstuyf et al., 2013).

Dorociaks ar kolégiem (Dorociak et al., 2017) p&tijuma tika atrasta tieSa saikne starp
nemainigi augsta stresa profesijam un samazinatu dzives ilgumu (Dorociak et al., 2017).

Jezus Gazkezs Linares un kolégi (Jesus Gazquez Linares et al., 2019) p&tijuma tika
secinats, ka efekttvs veids, ka mazinat individa izjusto profesionalo stresu, ir miega kvalitates
uzlaboSana. Petijuma dalibnieki, kuriem bija kvalitativaks miegs, zinoja par izjustu gatavibu
parvarét profesionalos stresorus gan fiziski, gan psihologiski, kas rezultata noveda pie
veseligakam ediena izveélem. Pretgji, dalibnieki, kuri zinoja par sliktaku miega kvalitati,
zinoja arT par palielinatu profesionalo stresu, kas negativi ietekméja €diena izveli (Jesus
Gazquez Linares et al., 2019)

Vadoties péc apliikotajiem pétfjumiem, ir novérojama stipra saistiba starp
profesionalo stresu un emocionalo €Sanu. Balstoties uz So, var izvirzit hipotézi, ka

emocionala €Sana ir saistita ar profesionalo stresu.
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METODE

Sis pétijums bija korelativi aprakstoss pétijums, kura mérkis bija atklat savstarpgjas
saistibas starp mainigajiem. Izmantojot skalas, $aja petijuma tiek pétitas emocionalas €Sanas
saistiba ar darbam raksturigiem spriedzes c€loniem, darba organizacijas lomu, attiecibam ar
citiem, organizacijas struktiiru un klimatu, darba un majas dzives mijiedarbibu, karjeru un

sasniegumiem.
Pétijjuma dalibnieki

Pé&tijuma izlasi veidoja 50 respondenti (N = 50), vecuma no 22 lidz 73 gadiem (M =
43,04 gadi; SD = 14,22). Izlase sastavéja no 28 sievietém (M=43 gadi, SD=12,11) un 22
virieSiem (M=46, SD=16,55). Galvenais atlases princips bija pasreiz&ja vai nesena
nodarbinatiba. Respondenti, kuri nebija stradajusi ilgak par seSiem menesiem, tika atskaittti
no izlases. P&tijums sastavéja no 4 (8%) paslaik nenodarbinatiem respondentiem, 39 (78%)

pilnas slodzes respondentiem, 7 (14%) pusslodzes respondentiem.
Meérijumi

Petfjuma tiek izmantotas divas skalas, no kuram tika izmantotas specifiskas

apaksskalas.

ESanas uzvedibas modelu aptauja (Eating Behaviour Patterns Questionnaire (EBPQ);
Schlundt, Hargreaves, & Buchowski, 2003. Sakotngja adaptacija latviesu valoda (Vanags, 21
Laizane, Asmine, 2010)). ST aptauja sastav no 6 apak3skalam. ST pé&tijuma ietvaros tika
izmantota tikai emocionalas €Sanas skala, kas sastav€ja no 8 apgalvojumiem par dazadiem
€Sanas paradumiem. Respondenti atbildes sniedza Likerta skala (O=nekad; 1=gandriz nekad;
2=dazreiz; 3=diezgan biezi; 4=loti biezi; 5=vienmér). Zemaki atbilzu rezultati norada uz
vajaku emocionalo €$anu, augstaki rezultati norada uz stipraku emocionalo &Sanu. Orginalaja

aptauja Kronbaha alfa bija o= 0,80. Saja p&tijuma ta ir o.= 0,90.

Stress darbavieta (Occupational Stress Indicator (OSI), Evers, Frese, & Cooper,
2000). So aptauju latviesu valoda sava magistra darba adapt&jusi Andzelika Kramina (2003).
Ir noderigs instruments stresa noteikSanai organizacijas. Tai ir plass raksturs, un ta lauj
izvertet daudzus, dazadus stresa aspektus. Ar aptaujas palidzibu var noteikt stresa iesp&€jamos
iemeslus un to parvarésanas veidus. Aptauja- Stress darbavieta, sastav no 188 jautajumiem un

apgalvojumiem, kas tiek iedaliti septinas skalas. ST p&tfjuma mérkiem tiek izmantota
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spriedzes c€lonu skala, kas sastav no 48 jautajumiem, kuri ir iedalami 6 sikakas apakSskalas:
darbam raksturigie spriedzes c€loni; darba organizacijas loma; attiecibas ar citiem;
organizacijas struktiira un klimats; darba un majas dzives mijiedarbiba; karjera un
sasniegumi. Uz jautajumiem un apgalvojumiem respondenti atbild izmantojot Likerta skalu
(1=pilnigi noteikti nav c€lonis; 2=noteikti nav c€lonis; 3=visuma nav c€lonis; 4=visuma ir
c€lonis; 5=noteikti ir c€lonis; 6=pilnigi noteikti ir c€lonis). Zemaki atbilzu varianti norada uz
vispar/mazak izjustu profesionalo stresu, augstaki raditaji norada uz vairak/stipri izjustu
profesionalo stresu. Orginalaja aptauja Kronbaha alfa bija o = 0,84. Saja pétijuma tas ir o =

0,91.

Procediira

Pé&tijums tika veikts no 2022. gada 21. decembrim lidz 2022. gada 27. decembrim.
Aptauja tika izveidota Google Forms un publicéta socialaja tikla Instagram, ka arT izsiitita
dazadas grupas lietotné WhatsApp. Respondentu daliba aptauja bija anonima un brivpratiga.
Aptauja netika ievakti personas sesitivie dati. Pirms aptaujas uzsaksanas respondenti tika
informéti par aptaujas mérki, anonimitati, tiestbam partraukt, par kontaktinformaciju, ka art

tika iegtita informé&ta piekrisana par dalibu p&tijuma.

Ievaktie dati tika apkopoti un apstradati izmantojot Microsoft Excel un IBM SPSS

22.0 versiju.
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REZULTATI

Abu aptauju skalu empiriskais sadaltijums atbilst normalam sadalijumam. Tatad,
saistibu noskaidroSanai tiks izmantota parametriska metode — Pirsona korelacijas koeficients.
Ieksgjas saskanotibas raditajs — Kronbaha alfas koeficients — skalam ir teicams, iznemot
skalam — Darba un majas dzives mijiedarbiba un Karjera un sasniegumi — kuram Kronbaha

alfas koeficients ir apmierinoss, bet pietiekosi augsts, lai turpinatu datu apstradi.

1. tabula
Spriedzes célonu skalu un Emocionalas ésanas skalas aprakstosas statistikas raditaji (N = 50)

Mainigie lielumi a K-S M SD
Emocionala 0,90 0,80 23,88 9,15
€Sana

Darbam 0,90 0,58 27,70 10,25
raksturigie

spriedzes c€loni

Darba 0,92 0,97 27,88 11,61
organizacijas

loma

Attiecibas ar 0,94 0,60 26,24 12,15
citiem

Organizacijas 0,92 0,65 26,68 10,86
struktiira un

klimats

Darba un majas 0,88 0,73 26,68 10,22
dzives

mijiedariba

Karjera un 0,89 0,83 23,92 10,57
sasniegumi

Starp Spriedzes c€lonu skalu vidgjiem raditajiem visaugstakie tie ir skalas: Darba
organizacijas loma un darbam raksturigie spriedzes c€loni, viszemakais vid€jais raditajs skala

Karjera un sasniegumi. Aritmétiskie vid&jie uzskatami atspoguloti 1. attéla.
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1. attels. Aptauju skalu aritmétisko videjo stabinu diagramma (N = 50)

2. tabula
Spriedzes célonu skalu un Emocionalas ésanas skalas Pirsona koreldcijas koeficienti (N = 50)
Mainigie 1 2 3 4 5 6 7

lielumi

1.Emocionala -
€Sana
2.Darbam 0,68 -
raksturigie
spriedzes
celoni
3.Darba 0,61 0,92™" --
organizacijas
loma
4. Attiecibas ar 0,57 0,89 0,89™ --
citiem
5.0rganizacijas (57
struktiira un
klimats
6.Darba un 0,60™ 0,86™ 0,82™ 0,82™ 0,81 --
majas dzives
mijiedariba
7.Ka_rjera un 0,62 0,86 0,86™ 0,88™ 0,90 0,82" =
sashiegumi
** p<0,01

Kk *%

0,87 0,86 0,93” -
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Lai noskaidrotu saistibu starp profesionala stresa un emocionalas éSanas raditajiem tika
veikta korelaciju analize (skat. 2. tabulu). Rezultati atklaj statistiski nozimigas, pozitivas
korelacijas starp visam profesionala stresa skalam un emocionalo &Sanu. Visas korelacijas ir
vidgji cieSas. Pieaugot viena mainiga vertibai, pieaug otra mainigad vertiba (un otradi).
Palielinoties darbam raksturigiem spriedzes c€loniem, palielinas emocionala &Sana (r = 0,68, p
<0,01). Picaugot darba organizacijas lomai, palielinas emocionala &$ana (r = 0,61, p < 0,01).
Palielinoties attiecibam ar citiem, palielinas emocionala &ana (r = 0,57, p < 0,01). Mainoties
organizacijas struktiirai un klimatam, palielinas emocionala &ana (r = 0,57, p < 0,01).
Palielinoties darba un majas dzives mijiedarbibai, palielinas emocionala &sana (r = 0,60, p <
0,01). Palielinoties orientacijai uz karjeru un sasniegumiem, palielinas emocionala &Sana (r =
0,62, p <0,01). Un otrada saistiba: palielinoties emocionalai Sanai, picaug visu profesionala
stresa skalu raditaji.

Tika veikta regresiju analize, lai noskaidrotu, Kuras profesionala stresa skalas vairak
prognoz€ emocionalo Sanu. Multiplas regresijas modeli, ka atkarigais mainigais tika
ievietots: emocionala &Sana, ka neatkarigie mainigie: darbam raksturigie spriedzes c€loni,
darba organizacijas loma, attiecibas ar citiem, organizacijas strukttira un klimats, darba un
majas dzives mijiedarbiba, karjera un sasniegumi. Regresijas rezultata tika iegiitas vairakas
tabulas. [zvertgjot modela statistisko nozimigumu, tika konstatéts, ka FiSera testa rezultati
visiem 6 modela soliem bija statistiski nozimigi (skat. 3. tabulu).

Aplikojot R kvadrata lielumus tika noskaidrots, ka saistibu cieSums jeb efekta lielums
ir robezas no 0,46 lidz 0,48. No ta var secinat, ka neatkarigie mainigie izskaidro 46-48% no
emocionalas &anas.

Regresijas modelt var noverot, ka ieklaujot visus 6 faktorus- prognozé emocionalo
€Sanu par 48%. Izsleédzot neatkarigos mainigos lielumus — raksturigie spriedzes c€loni, darba
organizacijas loma, attiecibas ar citiem, organizacijas strukttira un klimats - var novérot, ka
emocionalo Sanu atlikuSie divi mainigie - darba un majas dzives mijiedarbiba, karjera un
sasniegumi - nosaka par 48% (R? = 0,48).. Darbam raksturigie spriedzes c&loni un attiecibas ar
citiem emocionalo &Sanu prognozg par 46%. Izsleédzot attiecibas ar citiem, darbam raksturigie

spriedzes c&loni, to prognozé par 46% (R? = 0,46).
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3. tabula

Emocionalas ésanas multiplas regresijas analizes rezultati ar spriedzes celonu skalu (N = 50)

B SEB B F R?
1. solis 40,613 ,458
Darbam raksturigie spriedzes c€loni ,605 ,095 677
2. solis 20,343 ,464
Darbam raksturigie spriedzes c€loni , 735 ,208 ,823
Attiecibas ar citiem -,124 176 -,165
3. solis 13,950 ,476
Darbam raksturigie spriedzes c€loni ,648 ,225 125
Attiecibas ar citiem -,225 200 -,298
Karjera un sasniegumi ,218 ,209 ,252
4. solis 10,289 ,478
Darbam raksturigie spriedzes c€loni ,615 247 ,688
Attiecibas ar citiem -,234 204 -311
Darba majas dzives mijiedarbiba ,067 ,198 ,074
Karjera un sasniegumi 202 217,233
5. solis 8,086 ,479
Darbam raksturigie spriedzes c€loni ,620 ,250 ,694
Attiecibas ar citiem -,187 255  -248
Organizacijas struktiira un klimats -,089 282 -,106
Darba un majas dzives mijiedarbiba ,068 ,201 ,076
Karjera un sasniegumi ,230 ,236 ,265
6. solis 6,593 ,479
Darbam raksturigie spriedzes c€loni ,643 ,293 , 720
Darba organizacijas loma -,038 240  -,048
Attiecibas ar citiem -,175 268  -,232
Organizacijas struktira un klimats -,091 ,285  -,108
Darba majas dzives mijiedarbiba ,069 ,203 ,077
Karjera un sasniegumi ,236 ,242 272
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DISKUSIJA

S pétijuma galvenais mérkis bija noskaidrot, vai pastav saistiba starp emocionalo
€Sanu un profesionalo stresu. Papildus tam, noskaidrot kadas saistibas pastav un tadejadi
identifict profesionala stresa mainigos, kas prognozés emocionalo &anu. Sie pétijuma méerki
tika sasniegti.

Veicot zinatniskas literatiiras izpé&ti, var&ja secinat, ka pastav p&tijumi par stresa
saistibu ar paréSanos un dazadiem &Sanas trauc€jumiem, ka ar1 pastav dazi [idzigi petijumi,
kas p&ta darba stresorus, €Sanas paradumu, emocionalo &anu, profesionalo stresu, miega
kvalitati un negativas emocijas, ka vienus no mainigajiem, bet nav parak daudz pétijumu, kas
péta tieSi emocionalas €Sanas saistibu ar profesionalo stresu.

Atbildot uz pirmo pétijuma jautajumu, vai pastav saistiba starp emocionalo €Sanu un
profesionalo stresu, rezultati atklaj, ka pastav statistiski nozimiga, pozitiva saistiba starp
emocionalo €Sanu un profesionalo stresu. Tas nozimé, ka saskaroties ar stresu darba vieta,
individam palielinas tieksme remdét savas emocijas ar diena uznemsanu. Sie rezultati atbilst
Liu un kolegu (Liu et al., 2017) petijumam, kur tika secinats, ka tie, kuri izjit palielinatu
profesionalo stresu, izjut ar1 vairak negativu emociju, kas noved tiesi pie parésanas un
neveseligam &diena izvélém vakara.

Sos rezultatus var skaidrot, ka individiem saskaroties ar negativam emocijam, ka stresu,
bazam, dusmam, bailém, bédam un garlaicibu, rodas neapzinata vélme atgut pozitivas
emocijas, tada veida atjaunojot psihes homeostazi (Koball et al., 2012; Cakmur, 2020; Yau &
Potenza, 2013). Pattkamu &dienu uznemsana sp&j nomakt lielu dalu negativo emociju
(Gibson, 2012).

Atbildot uz otro un treSo pétijuma jautajumu par saistibam, kas pastav starp
emocionalo €Sanu un profesionalo stresu, ka art to, kas prognoz€ emocionalo &Sanu.

Var secinat, ka pastav saistibas starp emocionalo €Sanu un dazadiem darba spriedzes
celoniem, ka arT augstaki darbam raksturigie spriedzes c€loni var prognozét
emocionalo €Sanu.

Veicot korelaciju analizi, tika secinats, ka pastav vidgji cieSas korelacijas starp
emocionalo &anu un dazadam spriedzes célonu skalam. Sis skalas bija: darbam
raksturigie spriedzes c€loni; darba organizacijas loma; attiecibas ar citiem;
organizacijas strukttira un klimats; darba majas dzives mijiedarbiba; karjera un
sasniegumi. Stipraka korelacija pastaveja starp emocionalo €Sanu un darbam

raksturigiem spriedzes c€loniem. Veicot regresiju analizi, var secinat, ka emocionalo
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€Sanu visvairak prognoze darbam raksturigie spriedzes c€loni (46%). Pargjie faktori,
emocionalo €Sanu neprognozeg.

Darbam raksturigo spriedzes c€lonu skala sastav&ja no apgalvojumiem, ka pieméram,
“Svarigu [éemumu pienemsana” un “Mana darba izpildes griitibas pakape”. Darbam
raksturigie spriedzes c€loni var biit agresiva darba vide, negativi ietekmé&joSa darba slodze,
neizprotams darba grafiks, lomu konflikts, kontroles trikums, ierobeZotas karjeras izaugsmes
iesp&jas un nelabveligs organizatoriskais klimats (Lissah et al., 2020). Nakotnes p&tijjumiem,
kuri vairak koncentrgjas uz darbam raksturigajiem spriedze c€loniem, biitu ieteicams pétit tos
caur konkr&tu profesiju prizmu, jo stresa c€lonu klasts ir plass un stingri atkarigs no
profesijas. Tade] p&tijumi par ar darbu saistitiem stresa c€loniem ir ar izteikti atSkirigiem
rezultatiem un kopuma nav konsekventi. Dazos petijumos tiek uzskatits, ka stresu izraisa
emocionali un fiziski izaicinajumi, citos, ekonomiski izaicinajumi (Osibanjo et al., 2016).

Darba organizacijas loma uzradija vidéji cieSu korelaciju ar emocionalo &Sanu.
Organizaciju lomu stress ir sastopams visa veida organizacijas. Tas var samazinat darbinieku
sp€jas, kas var tiesi ietekm@&t pasas organizacijas konkur€tsp&ju (Maiorano et al., 2020).
Individiem, kuri ir ilgaku laiku paklauti organizaciju lomu stresam, ir novérojama zemaka
kvalitate sniegtajiem pakalpojumiem, ka ar1 pasliktinatas attiecibas ar klientiem, var
disfunkcionét darba klimats un kopuma var biit novérojama paaugstinata darbinieku maina
(McCarthy & Bhandari, 2019). Individi, kuri ilgaku laiku ir paklauti Sim stresam, var izdegt
(Lu, 2008).

Attiecibas ar citiem uzradija vidéji cieSu korelaciju ar emocionalo &Sanu. To var
pamatot, jo organizaciju lideru attieksme pret darbiniekiem ir galvenais c€lonis
profesionalam stresam (Lissah et al., 2020). Naidiga, saspringta un nedraudziga darba vide ar1
ir faktors, kas var izraisit profesionalo stresu (Cortina et al., 2017). Piemé&rs §im biitu darba
vietas, kuras darbinieki biezi sastopas ar rupjiem, augstpratigiem un noraidoSiem kolgégiem,
kuriem vienalga par darba normam, cienu, vai &tiku (Yamawaki et al., 2016).

Organizacijas struktiirai un klimatam bija vidgji cie$a korelacija ar emocionalo &Sanu.
Naidiga, saspringta un nedraudziga darba vide, ka ar1 nelabvéligs organizatoriskais klimats,
var izraisit profesionalu stresu (Cortina et al., 2017). Tas Viss cie$i sasaistas ar organizacijas
lomu stresu, jo paildzinata paklautiba §im stresam, var novest pie organizacijas klimata
disfunkcijas (McCarthy & Bhandari, 2019). Petijuma par Nigerijas uznémejdarbibas vidi
secindja, ka darbinieki primari izjiit profesionalo stresu nelabvéligas organizacijas

socialekonomiskas struktiiras d&] (Lissah et al., 2020).
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Darba un majas dzives mijiedarbiba vidg;ji ciesi korel€ja ar emocionalo €Sanu. Viens
skaidrojums Sim ir tas, ka, piem&ram, darba veikSana arpus darba laika, pieméram, darbinieka
dzivesvieta (majas), nedod laiku atslabt no darba spriedzes. Iesp&jams, individam saskaroties
ar izteikti kvantitativu profesionalo stresu darba, piemeram, kontroles trikuma dél, zad
autonomijas sajiita, kas tiesi ietekmés paskontroli, tadgjadi palielinot risku emocionali est
(Verstuyf et al., 2013).

Karjerai un sasniegumiem bija vidgji cieSa korelacija ar emocionalo &Sanu. Karjeras
izaugsmes iesp€jas ir viens no pamata elementiem, kas var izraisit profesionalo stresu (Lissah
et al., 2020; Chen et al., 2016). Viss stress nav slikts stress - akiits stress ir zinams ari ka
veseligais stress. Tas var radit izaicinajuma sajiitu, palielinot motivaciju virziba uz
sasniegumiem (Hill et al., 2021).

Bakalaura darba ietvaros var secinat par vairakiem ierobezojumiem.

1. Anketa tika aizpildita respondentiem pasnovertgjot sevi, kas rada risku sanemt vairak
sociali vélamas atbildes.

2. Petfjuma bitu iesp&jams konstatet vairak secinajumu, koncentrgjoties uz stresa c€lonu
apaksskalu individualiem apgalvojumiem, salidzinot tos ar emocionalas &Sanas
apgalvojumiem. Pieméram, kadas saistibas pastav starp emocionalo €sanu un
stradasanu zemak par savu sp&ju [imeni.

3. Aanketas tika izplatitas interneta vide, kas atvieglo So procesu respondentiem, ka ari
pétijuma izstradatajam, papildus nodrosinot lielaku anonimitati. Attalinatu anketu
aizpildiSana palielina risku, ka respondents var neiedzilinoties anketas prasibas,
nenopietnak atbildét uz anketas jautajumiem. Pieméram, respondents pilda anketu
vienlaicigi skatoties televiziju vai runajot ar citiem cilvékiem, lidz ar to, no p€tijuma
zud vides kontrole. Respondentu uzmanibu uz pétijuma jautajumiem vargja izzinat
icklaujot parbaudes jautajumus, piem&ram: “Ja Jis So lasiet, atzimg&jiet “visuma nav
c€lonis™”.

4. Petijuma teoretiskaja un rezultatu dala biitu bijis vertigi dzilak aplikot dzimumu
atSkiribas starp izjusto profesionalo stresu un emocionalo €Sanu. Teorijas sadala tika
parskatiti dazi pétijumi, kas noradija par eksist€josam atskiribam. Aplikotajos
petljumos secinaja, ka sievietes izjiit vairak stresu neka viriesi un ta dé] medz vairak
parésties. SOs secinajumus atbalstija arf citi pétTjumi, kuros ari konstatgja, ka
uztvertais stress sievietem ir lielaks (Bonneville-Roussy et al., 2017; Thurston et al.,
2018; Nguyen-Rodriguez et al., 2009). VirieSiem emocionala &Sana raksturigaka bija

saskaroties ar negativam emocijam. Sievietes emocionali &da ne tikai saskaroties ar
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negativam emocijam, bet ar1 socialu situaciju un pozitivu emociju dél (Boggiano et
al., 2015).

5. Petjums iegiitu plasaku perspektivu, ja demografiskie jautajumi sevi ieklautu
kermena masas indeksu vai aptuveno garumu un kermena masu. P&tfjumi liecina, ka
individiem ar lieko svaru biis novérojama liclaka tendence emocionali &st. Viens
pétijums skaidro, ka tas varétu bat sliktas interoceptivas sisteémas izpratnes dél
(Sevincer & Konuk, 2013; Nguyen-Rodriguez et al., 2009). Ievacot datus par kermena
masas indeksu vai to visparigi aprékinot, izmantojot dzimumu, garumu un svaru, biitu
iesp&jams veikt vairak secinajumu un, iesp&jams, secinat ar1 citas saistibas.

6. Parsvara stresa un &anas pétijumi ir vairak fokuséti uz vél kadu mainigo. S1 p&tijuma
ietvaros vertigi biitu demografiskajos datos ieklaut respondenta nacionalitati. Tas
lautu empiriski secinat par profesionala stresa un emocionalas anas problemu
Latvija, ka ar1 raditu pamatu citiem emocionalas €8anas un profesionala stresa
pétijumiem.

Veiktais petijums rada nelielu ieskatu probléma, kas ir profesionala stresa izraisita
emocionala &Sana. Apliikojot pétijuma stipras puses, var secinat, ka $is petijums un ta
diskusija, var but pamats talakiem pétijumiem, kas vairak fokus&jas uz Latvijas kulttiru un
iedzivotajiem. Sis pétijums var radit pamatu padzilinatiem pétijumiem par konkrétiem
spriedzes c€loni darba apaksskalam, jo pastav vidgji cieSas korelacijas starp visam
apaksskalam un emocionalo €Sanu. Stipraka korelacija, ka ar1 stiprakais emocionalas €Sanas
prognozetajs, bija darbam raksturigie spriedzes c€loni. Ar padzilinatakiem p&tijumiem par §1
mainiga c€loniem, ka ari visiem pargjiem skalas mainigajiem, var pavert iesp&ju uz veértigiem
secinajumiem un iesp&jamiem eksperimentaliem p&tijumiem par to mazinasanu. Veicot
teorijas izpéti, tika secinats, ka arvalstis aktuali ir p&€tijumi par izdegSanu un to, ka ta noved
pie emocionalas &Sanas paradumiem. Iepriek$ ming&tie petijumi, Latvijas ietvaros varétu dot
vértigu informaciju. Sis pétijums un ta diskusija rada ieskatu, ka pastav iesp&jamas atskiribas
dzimumu konteksta, to biitu vertigi ieklaut nakotnes petijumos par emocionalas €Sanas

saistibu ar profesionalo stresu.
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SECINAJUMI

Pé&tijuma teorétiskaja dala tika noskaidrots, ka profesionalais stress ir fiziologiska un
emocionala reakcija, kas rodas saistiba ar darbinieku izjustas nelidzsvarotibas starp darba
prasibam un darbinieka sp&jam un/vai resursiem, izpildot §is prasibas (Narban et al., 2016).
Profesionals stress var rasties no novecojusa aprikojuma, no neprofesionalas vadibas
komandas, no izpratnes trilkuma par organizacijas mérkiem un uzdevumiem, neatbilstoSiem
pienakumiem, mainigiem darba apstakliem, kontroles truikuma un organizacijas struktiiras
(Dillenburger, 2004; McGowan et al., 2006; Wickramasinghe, 2010; Sharma, 2015).
Profesionalais stress var izraisit dazadas negativas emocijas (Rizzo et al., 1970). Sis emocijas
var biit dusmas, bailes, bédas, kas ilgtermina var novest pie apjukuma, trauksmes un
depresijas (Yau & Potenza, 2013). Ja izjustais stress rada negativas, augsta uzbudinajuma
emocijas, piemé&ram, bailes vai dusmas, var iestaties pret&jais efekts, ka individs samazina
uznemta €diena daudzumu. Emocionala &Sana parasti ir novérojama vid&ja Iimena negativam
emocijam (Evers et al., 2018). Individs neapzinati izjiit vélmi péc pretéjam emocijam,
pozitivam, patikamam emocijam. Daudziem paredzamakais, €rtakais un 1&takais veids iegtt
pozitivas sajitas ir ar édienu (Freeman & Gil, 2004). Lidz ar to sak dominét daudzi faktori un
mainigie, kas paredzes individa méginajumus “apést” savas emocijas. Individualas atskiribas
bis visnoteicosakais no faktoriem. Dazadi individa stavokli un rakstura iezimes, ka art dazadi
€Sanas stili, sevis ierobezosana, svara kontrole, €Sanas traucgjumi, piemeram, bulimija,
ietekmées tieksmi emocionali st (Herman, 2015). Dzimums ir nozimigs faktors, jo sievietes
izjt vairak stresa neka viriesi. Sievietém vairak raksturigi ir €st saistiba ari ar pozitivam
emocijam (Constant et al., 2018; Boggiano et al., 2015). Noturiba pret stresu rodas no sociala
atbalsta, paSparliecinatibas, motivacijas, fokusa un pozitiva rakstura (Robert et al., 2022).
Partikas pieejamiba ietekmés individa iesp&ju emocionali &st un/vai partika bis neveseliga
(Herman, 2015). Citi faktori, pieméram, vai individs sm&kg, lieto alkoholu, arT ietekmé&s
emocionalo &anu, jo viniem, saskaroties ar stresu, reakcija var bt lielaka alkohola un/vai
cigareSu lietoSana (Meule et al., 2018). Ja individs nonak pie emocionalas €Sanas, tad
parsvara tie biis &dieni, kuri ir atri, I&ti, erti, ka arT garSigi (augstu cukura, sals, taukskabju
daudzumu) — neveseligi &dieni. (Freeman & Gil, 2004). Emocionali &dot pastav licla iespéja,
ka individs parédisies (Nyklic¢ek et al., 2010). Ta ir neadaptiva stresa menedzesanas strategija,
kas to padara par neefektivu. (Suzuki et al., 2016). ParéSanas var novest pie stresa izraisitam
veselibas problémam, pieméram, lieka svara, aptaukosanas, samazinatam fiziskam sp&jam un

traucétu miegu (Errisuriz et al., 2016). Pastav pétijumi, kur tika atrasta tieSa saistiba starp
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emocionalu parésanos un hroniskiem, depresiviem simptomiem (Harvard Health, 2012).
Protams, paréSanas ar neveseligu partiku dod kermenim vairak kaloriju, neka tam ir
nepieciesams. Tas ilgtermina noved pie kermena aptaukosanos (Yau & Potenza, 2013).
Miegs ir faktors, kas izteikti ietekm@ profesionala stresa ietekmi uz individu. Individi ar
kvalitativaku miegu jiitas gatavaki parvarét profesionalos stresorus gan fiziski, gan
psihologiski, kas pozitivi ietekmé €diena izvéli un kontroli par apésta daudzumu (Jesus
Gazquez Linares et al. 2019).

S pétijuma mérkis bija noskaidrot- vai pastav saistiba starp emocionalo &anu un
profesionalo stresu, noskaidrot kadas saistibas pastav, ka ari noskaidrot emocionalas &$anas
prognozetajus. Petijuma tika konstatéts, ka pastav statistiski nozimiga saistiba starp
emocionalo €Sanu un profesionalo stresu. [zvertgjot emocionalas €sanas skalas saistibu ar
profesionalas €Sanas skalam, var secinat, ka emocionalo &anu ietekme dazadi spriedzes
celoni darba, konflikts ar organizacijas lomu, attiecibas ar citiem, neatbilstoSa vai neskaidra
organizacijas struktiira, Klimats un vide, darba un majas dzives mijiedarbiba, karjera un
izaugsmes iesp€jas darba. Stipraka korelacija un lielakais prognozetajs emocionalai Sanai

bija darbam raksturigie spriedzes c€loni.
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