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ANOTACIJA

Bakalaura darba téma ,,Micga trauc&jumi ka operaciju masas darba kvalitates
ietekmgjosais faktors”.

Teémas aktualitati nosaka praktiz€joSu operaciju masu trikums veselibas
aprapé. Ar o problému saskaras ne tikai operaciju masas, bet visas veselibas apriipes
nozare. Operaciju masam jasastopas ar augstu darba slodzi, samazinatu medicinas
personalu un stresu, kas ietekm@ uz miega kvalitati. Sakara ar paaugstinatu darba slodzi
pieaug spriedze, lidz ar to miega kvalitate pasliktinas un Iidz ar to samazinas darba
atrums, koncentracijas sp&ja kura dél operacijas masa var pielaust kltidu darba.

Pétfjuma jautdjums — Ka miega traucjumi ietekm& operacijas masu darbu?
Veicot pétijuma analizi, darba autore var atbildét, ka miega trauc&ums ir operacijas
masas darba kvalitates ietekmg&josais faktors.

Darba veikts zinatniskas literatiras apraksts par miega trauc€umiem un
fiziologiju, ka ari aprakstiti operacijas masas darba pienakumi, ka arT veikts p&tijums, lai
noskaidrotu miega trauc€jumu ietekmi uz operacijas masas darbu.

Darba tika pielietota kvalitativa p€tniecibas metode — intervija. P&tniecibas
instruments — intervijas jautajumi.

Darba pétijuma dala bija veiktas intervijas ar 10 respondentiem no X slimnicam.
Darba rezultati apkopoti, tika veikta kontenanalize. Tabulas ar kontenanalizi atrodas
pielikuma un ir attéloti 10 tabulas.

Atslégas vardi: miegs, miega trauc&jumi, miega fiziologija, stress, operacijas

masas, operacijas masas darbs.



ANNOTATION

The subject of the bachelor’s work entitled ,,Sleep disorder that the impact of
the quality of the operation’s nurses”.

The topically of the topic determines the lack of medical staff working in
nursing staff, as well as the ack of medical staff. This problem is faced not only by
operation’s room nurses but by all healthcare professionals in the industry. Operation’s
room nurses face high worloads, reduced medical staff and stress, wich affects the
quality of sleep. Due to the increased workload it’s increases stress, the quality of sleep
deteriorates and, consequently, the speed of work decreases, the ability to concentrate
due to wich the operating nurses may make a mistake at work.

Research question — How do sleep disorder affect the operation of operating
nurses? During the analysis of the study, the author of the bachelor work can answer
that sleep disturbance is a factor infuelncing the quality of work of the operation nurse.

The paper describes the scientific literature on sleep disorder and physiology, as
well as the duties of a operating nurse, as well as a study on the impact of sleep
disorders on the work of a operating nurse.

In bachelor work was used qualitative research method — interview. Research
tool — interview questions.

In the part of the study, interviews were conducted with 10 respondents from X
hospitals. The results of the work were summarized, a content analysis was performed.
The tables with content analysis are in the end of bachelor work and are shown in
Tables 10.

Keywords: sleep, sleep disorders, sleep physiology, stress, operation

nurses, operation nurses work.
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IEVADS

Miegs ir fiziologiska vajadziba, kas ir svarigaka par €Sanu. Misu sabiedriba
biezi vien ir ierauta dzives rutina un neaizdomajas par miega trikuma sekam. Biezi vien
cilveki, kuri strada mainas darba, kur darba ilgums ir vairak neka 12 stundas, var izraisit
ilgstoSo miega traucgjumu. (1)

Cilveki misdienas attopas, kad jau ir paradijusas pirmas pazimes, kas ir
saistitas ar miega traucgjumiem. Rezultata sastopamies ar dazadam saslim$anam,
garigam un psihologiskam problémam. Rezultata cie$ misu dzives kvalitate.(1)

Tieksme p&c miega ir tikpat stipra, cik vajadziba ir elpot. Katram individam tas
var biit dazads, atkariba no vecuma, slimibas, darba rezima, profesijas, ka art no
ikdienas un miega ieradumiem. (2)

Dazas valstis garas mainas, kas ilgst 12 stundas skiet norma, un ta tiek
atbalstita slimnicas Anglija un Eiropa valstis. Tomér bija veikti petijumi, kas liecina, ka
parcel$anas uz ilgaku mainu lai samazinatu vispargjas darbasp&ku vajadzibas var bt
neparedz€tas sekas kas turpmak var ietekmet darbaspeku efektivitati. (2)

Tradicionali mainu darbs bija Organizéts un sadalitas tris 8 stundu mainas. Sis
modelis Eiropa, pieméram Irija, Norvégija, Zviedrija un Vacija pielietoja ilgus gadus.
Sakara ar to ka, vairakos Eiropa valstis ir medicinas personala trikums, parad to, ka
vairaki darba dev&ji pienem garakas mainas un parasti tas ir 2 mainas diena, kas ilgst no
12 Iidz 13 stundam. (3)

95% visu iedzivotaju vismaz reizi muza ir saskaruSies ar miega problémam.
Traucéta miega jeb bezmiega gadijuma medz biit gritibas iemigt un traucéta miega
saglabasana — bieZa pamoSanas naktsmiera laika, nesp&ja no jauna iemigt, parak agra
pamosanas. Parastas stidzibas ir par hronisku nogurumu un miegainibu. (4)

2015. gada tika veikts pétijums par miega trauc€jumu ietekmi uz operacijas
masas darbu viena no Harbinas Medicinas universitaté. Kur veica secinadjumu, ka miegs
tomeér ietekme uz darbu kvalitati. (4)

Biezi vien ir situacijas, kad operacijas ilgst ilgak neka bija paredzets sakotngji,
kur operacijas masas pildot savu darbu pienakumu paliek ilgak par paredzeto darbas
mainu stundam. Liela darba slodze, miega trikums samazina koncentréSanas spgjas.

VirdZzinija Hendersone atzimé&ja sava teorija ka cilvékam vieno no vajadzibam ir atpita.
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Pétijjuma jautajums: Ka miega traucgjumi ietekmé operacijas masu darbu?

Péetijuma uzdevumi:
1.  Analizét Virdzinijas Hendersones teorijas analize saistiba ar miega traucgjumu
ietekme uz operacijas masas darbibu.
2.  Izpétit un apkopot zinatnisko literattiru par izvéleto t€mu.
3.  Izstradat intervijas jautajumus un veikt petijumu

4.  Apkopot, analizgt iegiitos rezultatus un izstradat secinajumus.

Pétfjuma veids: kvalitativais petijums.

Pétijjuma instruments: intervijas jautajumi.

Respondenti: 10 operacijas masas, kuras atlasitas péc ertuma metodes.
Pétfjuma baze: X slimnicas operaciju nodala.

Petijuma koncepcija: Tiek panemta Virdzinijas Hendersones pamatvajadzibu teorija.



1. V.Hendersones teorijas analize saistiba ar miegas
traucéjumi ietekmejoSo faktoru operacijas masas darbas
kvalitatei

Autore bakalaura darbam izvélgjas V. Hendersones veselibas apriipes teoriju.
V.Hendersones teorija ir balstita uz pamatvajadzibam bez ka individs nevar ikdiena
dzivot. Opergjot operaciju zal€, operacijas masa ir paklauta riskiem. Ikdienas darba
jaspej pielagoties visiem faktoriem, kas ietekmé& miega kvalitati un veselibu. Tapéc
darbiniekam jaspg€j pielagoties jaunam lietam, lai izmainas vide tiktu uztvertas atbilstosi
un bitu iespgjas savlaicigi pielagoties. V. Hendersones teorija palidz paplaSinat
zinasanas un viedokli par operacijas masas profesionalitati un vinas pamatvajadzibam,
kas ir nepiecieSams, lai uzlabotu dzives kvalitati. (5)

V. Hendersone apraksta, lai individs butu vesels ir faktori, kuri ietekmé individa
veselibu. PaSapriipes teorija izmanto 4 jeédzienus, tadus ka cilveks, vide, veseliba un
apriipe. (6)

Cilveks — ir individs, kuram ir pamatvajadzibas. DaZi faktori var ietekmét uz
individu. Tadas ka kultiira, sociala vide un personigi faktori , motivacija un vecums.
Cilveks pats formule savu dzives veidu un apkart§jo vidi, lai apmierinatu savas

pamatvajadzibas. (6)

1. Sociala vide — psihologijas faktors apmaciSanai personibai.
2. Kultiira — uzvedibas kultira un gariga kultura.
3. Personigi faktori — parstav cilveku uzskatus par dzivi un pienemamu

izturéSanos. Vini izsaka mérkus, kas virza cilveéku, un atbilstoSos veidus, ka tos
sasniegt.

4. Motivacija — tas ir psihologisks process, kas mudina cilvéku veikt jebkadas
darbibas, lai sasniegtu konkrétu méerki.

5. Vecums.

Vide — sastav no argjiem faktoriem un ietekmém, kas virza dzives izveidoSanu
(Henderson, 1966.) (7)

Stradajot operaciju zale, operaciju masai ir japielagojas faktoriem. Operaciju masai
jabut savlaicigi gatavai un spét reagét lai pasargatu sevi un citus darbiniekus no
iesp&jam risku faktoriem. Autore sava darba apraksta tadus faktorus, ka dabiskie faktori

(gaisa mitrums, temperatiira, starojums, gaisma); kimiskie faktori (zales, anestézijas



pults, kimija darba); biologiskie faktori (ar kuru cilvéks sastop katru dienu un neizraisa
slimibas kas ir bistams prieks cilvéka, un bistami cilvéka dzivibai). Pie bistami cilvéka
dzivibai faktori arT pieder pamatvajadzibas deficits. Tads ka kermena nogurums,
nepietickams miegs, hroniskas slimibas, stress un nogurums. (7)

Veseliba ir stavoklis, ta noriSu un darbibas sp&ju kopums, kas nodroSina organismai
normalu eksistenci. V.Hendersone pieskir veselibai lielaku nozimi. Veseliba ir bitiski
svariga lieta cilvéka dzivé. Uzreiz rodas adaptacijas jautajums, komunikativaki cilveki
vieglak atrod vietu komanda, viniem ir emocionala stabilitate un vini var veiksmigi
pretoties stresam, depresijai un dazadam slimibam, ka arT nav traucéta miega kvalitate.

Apripe — V.Hendersong apraksta, ka galvenais mérkis ir palidz&t individam sasniegt
neatkaribu. Sava teorija V.Hendersone apraksta Cetrpadsmit pamat jédzienus, kuru ir
viss svarigaki pacientam. Veselam cilvékam, ka likums, nav problému apmierinat visus

14 pamatvajadzibas (7).

V. Hendersones maszinibu teorija (19535.) ietver cilvéeka pamatvajadzibas:
Normala elposana

Adekvats uzturs un Skidruma uznemsana

Kermenim nevajadzigo vielu izvadiSana

Kustéties un darboties vélamaja pozicija

Miega un atpiitas veicinasana

Piemérota apgérba izvéle, apgérbsanas un izgerbsanas

Normalas kermena temperatiiras saglabasana, piemé&roti gérbjoties, mainot vidi

Kermena higiénas un aizsardzibas ievéroSana

© © N o g bk~ w0 DN PE

IzvairiSanas no apkartgjas vides briesmam un citu ievainoSanas

10. Saskarsme ar citiem, emociju, vajadzibu, bailu vai domu izpausana
11. Rikosanas saskana ar savu religiju

12. Darbs, kas sniedz gandarijuma sajiitu

13. Piedalisanas dazados atpiitas pasakumos (briva laika izlietosanas pasakumos)



2. Miega visparigais raksturojums

Miegs palénina fiziologiskos procesus un izveido vislabako vidi organismam
dabspgjas uzlabosanai, it Ipasi centralai nervu sist€mai. Miega laika tiek atzimé&ta tonusa
pazeminaSana, ka ar1 tiek pazeminata jutigums, redze, dzirde, garSa, ka ar1 adas
jutigums. Ka arT miega cilvékam samazinas vielu apmaina uz 8-10%, ka ar1 samazinas
temperatiira un skabekla absorbacija no argjas vides. (8)

Neskatoties uz to, ka zinatne par sapni ir ieguvusi savu attistibu tikai tuvak 19. — 20.
gadsimtiem, miegs un sapni interes€ja cilvekus no seniem laikiem. Turklat miegu
uzskatija vienmer par kaut ko mistisku, kas ir saistits ar sveSu pasauli, 11dz nenonaca
kimiskas un fiziologiskas teorijas, kuras neguva bitiskos rezultatus. (9)

Savukart 19. gadsimta bija rezultats, kura detaliz&ti aprakstija par miegu teoriju.
Bitiskus rezultatus sava darba ieguva krievu daktere M.M. Manasina. Vinas pétijumi,
kas ir publicéti vacu un francu Zurnalos 1880. — 1890. gados, veica Tstu rezonansi
Eiropas zinatniskaja kopiena. Savos eksperimentos vina sp€ja izsekot un aprakstit
fiziologiskas parmainas, kas notiek organisma ilgsto$as miega prombiitnes laika.
M.M.Manasina aprakstija, ja cilveéks ilgi negul, tad imiinsisttma sak sabrukt, kura
rezultata organisms pakapeniski sak mirst. Neskatoties uz to kadus panakumus ir
sasniegusi M.M.Manasina un citi zinatnieki, $aja laikmeta, ka zinatne par sapni
joprojam izturgjas ar neticibu un skeptismu. Iemesls tam bija, ka nav iesp&ami
apstiprinat vai apsridét daudzas izvirzitas teorijas. (9)

1928.gada vacu psihiatrs G.Bergers izgudroja elektoencefalografiju, metode kura
lauj objektivi izpétit miegu un 20.gadsimta beigas somanologija jau ir izveidojusi un
noformgjusi vienotas miega analizes metodi. Tads atklajums noveda pie ta, ka zinatne
par sapni kluva par progresivu pétjjumu virzienu. (9)

Vidgji miegs ilgst no 5 11dz 9 stundas diena. Nav griiti iedomaties cik daudz varétu
sadarit par So laiku. Mums jabut laikam, lai dotos uz darbu, apmeklétu lekcijas un
dazadus seminarus, turklat satiktos ar draugiem vai veltitu laiku hobijiem. Protams, ka
mums liekas, ja mazak m&s gulésim tad vairak bus laika veltitu lietam, kas misuprat ir
noderigi. (10)

Biologisko zinatnu dakters, profesors K.V. Matvejevics ir parliecinats, ka miegam
vajadzetu ietilpt pusotras stundas ciklos, ko ir gruti izdarit, ja gul€jat ne vairak ka

pusstundu cela. Turklat plasi pazistams zinatnieks uzskata, ka miega trikums samazina
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veiktsp€ju un paaugstinatu uzbudinamibu, un ilgaka laika posma miega trilkums var
izraisit nopietnas veselibas problémas. Miegs ir dabisks lidzeklis, kas atpitina visu
organismu, tacu ta neskaitds pasiva atpiita. Nervu Siinas smadzen€s miega laika ne
mirkli neparstaj darboties. (10)

Paradoksalam miegam jeb atram ir izteikta aktiva biitiba. Paradoksalam miegam
izpauzas ar straujam acu kustibam, atru elposanu un smadzenu darbibu, kas energiju
teré gandriz tikpat, cik nomoda. Neskatoties uz to, ka smadzenu S$iinas ir loti aktivas
informacija no smadzeném uz organiem nenak. ST divaina situacija, kad smedzenés
darbiba varas, bet neparsniedz to, ir novedusi pie ta, ka So miegu posmu sauc par
paradoksalu. Turklat vina ierosina REM (miegs ar atra acu kustiba) miega fazg€ atrisinat
dazada rakstura problémas, Saja faze tiek apstradata iepriek$€ja nomoda senemta
informacija. (10)

Lénu miegu sauc ari par ortodoksalu vai bez REM miegu. Tiesi §1 faze ir pirma,
un ta aiznem apméram 75% miega. ST faze dominé miega sakuma, savukart pirms
pamodinasanas REM miega ilgums palielinas. (11)

REM miegs biezi tiek saistits ar loti spilgtiem sapniem smadzenu aktivitates
palielinasanas dél. Ta ka muskuli ir imobilizeti, bet smadzenes ir loti aktivas, So miega
posmu dazreiz sauc par paradoksalu miegu. (12)

Videji ikdienas miegs ietver no 4 lidz 6 ciklus. Viena cikla laika, secigi aizvietojot
ciens otru, pirma faze pariet, sakot no 1sa miega, parveérsas dzila miega un beidzot ar

otro fazi, ko més saucam par paradoksalu jeb atru miegu. (13)

2.1. Miega fiziologija

Miegs ir nomoda un apzinas polaritates paris, proti, bez miega nav nomoda, tapat
ka bez tumsas nav gaismas. Bez miega cilvéks nevar kvalitativi dzivot. (14)

Miegs ir stavoklis, kam raksturiga samazinata fiziska aktivitate un minimala uz
argjiem kairinatajiem. Mes zinam, kad jaiet gulét, mes to jiitam. Tapat meé zinam, kad
esam izgul&jusies, jo juitamies atputusies. (15)

Talamiskas smadzenes regulé sensoras informacijas novadiSanu dazadam galvas
smadzenu dalam. IemigSanas pirma pazime polisomnografija ir miega varpstinu

paradisanas  12-14 Hz  frekvences intervala.  Labak redzamas EEG
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(elektroencefalografija) centralajos novadijumos (C3,C4) un raksturo 2. Miega stadijas
iestaSanos.

Miega varpstinas raksturo informacijas pliismas blok&Sanu starp talamu un
smadzenu lielo puslozu garozu. Talama nespecifiskie kodoli ir retikularas aktivizgjosas
sistémas dala, kura nepartrauktas sensoras informacijas plismas gadijuma uztur galvas
smadzenu garozas aktivitati noteikta Itmeni. Kolidz smadzenu garoza nesanem
aktivizgjoSo impulsaciju, zid apzina, iestajas miegs. Miega iestaSanos var veicinat ar
miega higi€nas nosacijumu ievéroSanu — samazinot sensoro sistému kairinajumu. (15)

Miega arhitektiira attiecas uz normala miega pamata strukturalo organizaciju. Ir
divu veidu miega veidi: miegs bez atra acu kustiba (NREM) un miegs ar atra acu
kustiba (REM). NREM miegs ir sadalits 1., 2., 3. Un 4. Posma, kas atspogulo relativa
dziluma kontinuumu. Katram no tiem ir unikalas ipaSibas, ieskaitot smadzenu vilnu
modela izmainas, acu kustibas un muskulu tonusu. (16)

1. posms. Sis posms sakotngja cikla parasti ilgst no 1 lidz 7 miniitém, veidojot 2
lidz 5 procentus no kop€a miega, un to viegli partrauc. Ko rada graujoss
troksnis. Smadzenu darbiba uz EEG 1. Posma parejas no nomoda (ar ritmiskiem alfa
vilniem) uz zemsprieguma, jauktas frekvences vilniem. Alfa vilni ir saistiti ar nomoda
relaksacijas stavokli, un to raksturo frekvence no 8 lidz 13 cikliem sekundé. (16)

2. posms. Cikla ilgst apméram 10 lidz 25 miniites un pagarinas ar katru nakamo
ciklu, galu gala veidojot no 45 Iidz 55 procentiem no kop€as miega
epizodes. Individam 2. Miega stavokli ir nepiecieSami intensivaki stimuli neka 1.
Posma, lai pamodinatu. Smadzenu darbiba uz EEG parada salidzino§i zemu spriegumu,
jauktas frekvences aktivitati. (16)

3. un 4. Posms. Kolektivi dévé par 1&€na vilna miegu, no kuriem vairums notiek
nakts pirmaja treSdala. Katram no tiem ir atSkirigas 1pasibas. 3. Posms ilgst tikai dazas
mindtes un veido apméram 3 lidz 8 procentus miega. P&d&jais NREM posms ir 4.
Posms, kas pirmaja cikla ilgst aptuveni 20 lidz 40 minttes un veido apméram 10 lidz 15
procentus miega. (16)

P&c literatiiras avotiem autore var secinat, ka tiesi sapnosana biezi vien ir saisita ar
REM miegu. Muskula tonusa un refleksa zudums , iesp&jams pilda svarigu funkciju, jo
tas nelauj individam ,,izrikot” savus sapnus vai murgus gulot. P&c literatliras avotiem ir
rakstits, ka tieSi REM var bt arT svarigs arl atminas nostiprinasanai, ka ari tas var

ietekm&t musu fiziologiju miega laika. Piem&ram sirds un asinsvadu sistéma, simpatisko
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nervu darbiba, respiratoras, smadzenu asins pliisma, nieres un endokrina sistéma. (16)

Piemé&ram asinsspiediena un sirdsdarbibas atruma izmainas rodas miega laika, ka
arT tas nosaka autonomas nervu sistémas darbibu. Iss asinsspiediena un sirdsdarbibas
atruma pieaugums notiek ar K-kompleksiem, uzbudinajumiem un lielam kermena
kusttbam. Turklat palielinas miokarda infarkta risks no rita sakara ar strauju
sirdsdarbibas atruma un asinsspiediena paaugstinasanos, kas pavada pamosanos. (16)

Apskatot literatiru par simpatisko nervu darbibu, autore var secinat ka, simpatisko
nervu aktivitate samazinas, padzilinoties NREM miegam, tomér NREM miega laika
notiek simpatisko nervu aktivitates parravums islaiciga asinsspiediena un sirdsdarbibas
palielinasanas dél, kas seko K-kompleksiem. Salidzinot ar nomodu, REM miega laika
palielinas aktivitate. (16)

Pie ventilacija un elpos$anas plisma mainas miega laika un kliist arvien atraka un
neparastaka, it ipasi miega laika pie REM. P&c literatiiras analizes dati REM miega laika
ir samazinata ribu sprostu kustiba un palielinata augs€jo elpcelu pretestiba, pateicoties
tonusa zudumam starpkoku un augsgjo elpcelu muskulos. Visparigak runajot, ventilacija
un elpoSanas plisma miega laika rada mazak efektivu adaptivo reakciju. Klepus
reflekss, kas parasti reagé uz elpcelu kairinatajiem, tick nomakts REM un NREM miega
laika. Hipoksiska ventilacijas reakcija art NREM miega laika ir zemaka neka nomoda,
un REM miega laika ta pazeminas. Tapat uzbudinajuma reakcija uz elpoSanas celu
pretestibu ir viszemaka 3. un 4. stadijas miega laika. (16)

Smadzenu asins plismu miega laika, metabolisms un asins plisma atseviskos
smadzenu regionos palielinas REM miega laika, salidzinot ar nomoda, piem&ram,
limbiskaja sistéma (kas ir saistita ar emocijam) un redzes asociacijas zonas. (16)

Apkopojot literatiiru autore var secinat, ka miega laika samazinas natrija, kalija,
hlorida un kalcijas izdaliSanas urina. Izmainas, kas miega laika rodas nieru funkcija
ietver izmainas nieru asins plisma, ka arT ietver izmainas ar1 glomerularas filtracijas,
izmainas ar1 notiek hormonu sekrécijas un simpatiskas nervu stimulacijas joma. (16)

Ar endokrinu sisttmu miegs ietekm& uz augSanas hormonu, vairogdziedzera
hormonu un melatonina sekréciju. AugSanas hormona sekrécija darbiba parasti notiek
pirmajas stundas péc miega sakuma un parasti notiek 3. un 4. miega stadija laika, bet
vairogdziedzera hormonu sekrécija darbiba notiek velu vakara. (16)

Autore apkopojot literatiiru var secinat, ka tieSi miegs palidz miisu organismam

atjaunot funkcijas un ka tieSi miegs ir nepiecieSams lai izstradatu hormonus tadus, ka
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augSanas un vairogdziedzera hormonus. Miegs palidz miisu organismam veikt

ventlacijas plismu un stabiliz€ sirds un asinis pliismu misu organisma.

2.2. Miega higiéna

Veseliga miega iegliSana ir svariga gan fiziskajai, gan garigajai veselibai. Tas var
ar uzlabot produktivitati un vispargjo dzives kvalitati. Labu miega paradumu
izmantoSana var giit labumu ikvienam, sakot no bérniem Iidz vecakiem pieaugusajiem.
Miega higiéna ir dazadas prakses un ieradumi, kas nepiecieSami, lai nakts laika biitu
laba miega kvalitate un pilniga dienas trauksme. Biezi miega trauc€jumi un miegainiba
diena ir visspilgtakas sliktas miega higi€nas pazimes. Turklat, ja jis aizkav€jaties parak
ilgi, jums janoveért€ miega reZims un japarskata gul€tieSanas paradumi. Tikai dazas
vienkarSas izmainas var atSkirt labu miegu no nakts, kas pavadita métajoties un
pagriezoties.(17)

Viena no vissvarigakajam miega higi€nas praksém ir pavadit atbilstoSu laiku
gulét gulta, ne parak maz vai parak parmeérigi. Miega vajadzibas dazados vecumos
atSkiras, un to Tpasi ietekmé dzivesveids un veseliba. Tomer ir ieteikumi, kas var sniegt
norades par to, cik daudz miega ir nepiecieSams. (17)

Viena no viniem ir dienas dusa ierobezoSana Iidz 30 minatem. Dienas dusa
neaizvietos pilnvertigu miegu, tomér tas var uzlabot garasstavokli un modribu. Lai
uzlabotu garasstavokli un modribu pietiek ar 30 miniitém dienas dusa. (17)

Pirms gulétieSanas péc literatliras avotiem ir ieteicams izvairities no kofeina un
nikotina tie$i pirms gul€tieSanas. Literatiiras avotos ir atzimeéts, ka alkohola méreniba ir
jaievero. Ir rakstits, ka alkohols palidz atrak aizmigt, bet parak daudz meérenibas
alkohola var traucét miegu nakts otraja pus€, jo kermenis nakts otraja pusé sak
parstradat alkoholu. (17)

Vingrojumi var veicinat kvalitativu miegu. Literatiiras avotos ir rakstits ka 10
miniites aerobikas vingrinajumi, pieméram, pastaigas vai ritenbraukSana, var krasi
uzlabot nakts miegu. Lai nakts miegs biitu vislabakais, lielakajai dalai cilvéku vajadz&tu

izvairities no intensiviem treniniem tuvu gulétieSanai. Tomér intensivas nakts
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vingrinajumu ietekme uz miegu dazadiem cilvékiem atSkiras, tapeéc noskaidrojiet, kas
jums vislabak der. (17)

Nav ieteicams izmantot partiku, kas var radit traucEumus tieS§i pirms
miega. Smagi vai bagatinati &dieni, taukaini vai cepti, pikanti &dieni, citrusaugli un
gazgetie dzerieni daziem cilvékiem var izraisit gremoSanas trauc&jumus, ja tas notiek
tuvu gulétieSanai, tas var izraisit sapigo gremosSanu, kas nakti var traucét miegu. (17)

Nodrosinat atbilstosu dabiska apgaismojuma iedarbibu. Saules gaismas iedarbiba
dienas laika, ka arT tumsa nakti palidz uzturét veseligu miega-nomoda ciklu. (17)

Izveidojiet sev relaks€joSu gulétieSanas rezimu. Regulara nakts rutina palidz
kermenim atpazit pazimes, ka laiks ir iet guléSanai. Tas var€tu ietvert piem&ram siltas
dusas vai vannas, gramatas lasiSanu vai vieglas pastaigas, ja iesp&jams me&giniet
izvairities no emocionalas satrauco$sam sarunam un aktivitatém tiesi pirms gulétieSanas.
Parliecinieties, ka miega vide ir patikama. Matracim un spilveniem jabuit &rtiem. Lali
gulamistaba biitu optimala, gulamistabai jabut vésai - no 16 lidz 19 gradiem. Spilgta
lampa, mobilais telefons un televizora ekranas gaisma var apgriitinat aizmigSanu, tapec
labak ir izslégt gaismu vai pielagot. Apsveriet iesp&ju izmantot aptumsojosus aizkarus,
acu zalUizijas, ausu aizbaznus, “balta troksna” ierices, mitrinatajus, ventilatorus un citas

ierices, kas var padarit gulamistabu mirigaku un apkartgjo vidi komfortablak. (17)

2.3. Miega traucéjumas veidi

Literaturas avotos ir aprakstits daudz miega traucejumi veidi kuri var ietekmét ne
tikai uz miegu kvalitati, bet art uz darbu. Taka miega trilkums misu organisma var
ietekmét gan uz miisu dzivesveidu gan uz misu psihologisko stavokli. Pastav daudz
dazadu miega trauc€jumas veidi un klasifikacijas. (18)

Mainas darba miega traucéjumi — vairak attiecas uz cilvekiem kuri strada
maina darbas. Stradajot naktis vai mainas var rasties problémas aizmigt, jo péc
pamosanas ir gritibas palikt nomoda, kad ir paredz&ts stradat maina. (18)

Obstruktiva apnoja - ir guléSanas laika bloke augsgjo elpcelu dalu vai visu

elpcelas dalu. Diafragmai un kraskurvja muskuliem ir smagi jastrada, lai atvértu
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elpcelus un ievilktu gaisu plausas . Jaisu elpa var kliit loti sekla, vai arT jiis pat varat uz
1su bridi partraukt elpoSanu. Parasti jus atkal sakat elpot ar skalu glaudiSanu, SnaukSanos
vai kermena saraustiSanu. Jums var nebtt gulét labi, bet jis, iesp&jams, nezinat, ka tas
notiek.Stavoklis var arT samazinat skabekla plismu uz jiisu organiem un izraisit
nevienmérigu Sirds ritmu. Obstruktiva miega apnoja parasti notiek, kad muskuli, kas
kontrol@ jusu elpcelus, parak atptiSas, saSaurinot rikli. Jis uz bridi pamodisities, lai atkal
atvértu elpcelus, bet jiis, iesp&jams, neatcergsities to darit. Tas var€tu notikt desmitiem reizu
stunda. Citas lietas, kas bloke jusu kaklu, var izraisit obstruktivu miega apnoja, piemé&ram,
aptaukosanos, pietikuSas mandeles un tadas veselibas problémas ka endokrinas sistémas
trauc€jumi vai sirds mazspgja. (19)

Centrala miega apnoja - ir ja regulari apstaties elposana, kamér Jis gulét, jo jisu
smadzenes nav pateikusi muskuliem ievelkt elpu. Tas atskiras no obstruktivas miega apnojas ,
kura kaut kas fiziski bloké elposanu, bet var bt abi veidi kopa, ko sauc par jauktu miega
apnoja. Centrala miega apnoja parasti notiek nopietnas slimibas d&l, ipasi tadas, kas ietekmé
smadzenu apaksgjo dalu, kas kontrol€ elposanu. Parasti centrala miega apnoja neizraisa

krakSanu, ka tas ir pie obstruktivas apnojas. (20)

Bezmiegs - ir kad griitibas aizmigt vai gulét. Stavoklis var bt islaicigs (akdits) vai ilgtosi
(hronisks). Akiits bezmiegs ilgst no 1 nakts Iidz dazZam nedélam. Bezmiegs ir hronisks, ja tas
notiek vismaz 3 naktis ned€la 3 méneSus vai ilgak. Ir tikai divu vidu bezmiegs, primarais un
sekundarais. (21)

Primarais bezmiegs nozimé, ka miega problémas nav saistitas ar citiem veselibas
stavokliem vai problémam. Primaras bezmiega c€lonis var biit stress (pieméram darba maina,
diennakts deZiiras, darba zaudésanu vai komforta vides maina, troksnis, gaisma vai
temperatiira, laika nobide vai slikti ieradumi). (21)

Sekundarais bezmiegs nozimg, ka veselibas stavokla dé] ir griti gulét (piem&ram
astma, gremosSanas trakta problémas, artrits, depresija vai vézis), medikamenti, sapes vai ar1
alkohola lietoSana. Pie sekundaras bezmiega c€lonis var bt garigas veselibas problémas,
medikamenti (priméram zales pret saaukstéSanos, alergijas, paaugstinatu asinsspiedienu un
astmu), sapes vai diskomforts nakti, kofeina vai alkohola lietoSanas, hipertireoze un citas

endokrinas sistémas problémas. (21)

Hipersomnija (miegainiba diena) - ir stavoklis, kad cilvékam ir griti palikt nomoda
dienas laika. Saskana ar Nacionala miega fonda datiem lidz 40% cilvéku laiku pa laikam ir

kadi hipersomnijas simptomi. Hipersomnijas c€lonis ir daudz un dazadi pieméram viens no
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viniem ir liekais svars, miega trikums, depresija, genétika (pieméram ja kads no radiniekiem
ir slimojis ar hipersomniju), recepsSu zales (piemeéram trankvilizatori vai antihistamini), galvas

traumas, multiplara skléroze vai Parkinsona slimiba. (22)

Parasomnijas - ir graujo$i miega trauc€jumi, kas var rasties uzbudinajuma laika no
REM miega vai dal€jas uzbudinaSanas laika no miega, kas nav REM. Parasomnijas ietilpst murgi,

nakts Sausmas, staigasana pa miegu, neskaidra uzmundrinasana. (23)

Diennakts ritma miega traucéjumi — ir traucejumi cilvéka diennakts ritma, nosaukam
kas ir dots ,,ieks€ja kermena pulkstenis”, kas regulé aptuveni 24 stundas biologisko procesu ciklu
dzivniekiem un augiem. Termins diennakts nak no latmu valodas vardiem, kas nozime “visu

dienu”. Smadzenu vilnpu modeli, hormonu raZoSana, $tinu atjaunoSanas un citas aktivitates ir

saistitas ar So ciklu. Diennakts ritmam ir galvena loma ir guléSana un pamosanas. Parasto

diennakts pulksteni nosaka gaismas un tumsas cikls 24 stundu laika. Diennakts ritmas traucgjumi
biezi vien izraisa mainu darbs, griitnieciba, laika joslas maina, rutinas izmaina, garigas veselibas
problémas un menopauze. (24)

Analizgjot literatiiras avotus kas ir saistits ar miega trauc€jumu veidiem, autors var secinat,
ka vairaka dala no analiz&tas literatiiras par miega trauc€jumu veidiem var ietekmét operacijas
masas darba kvalitati darba. Katra var ietekmét miegu kvalitati un ietekm&t operacijas masas
koncentréSanos darba, jo tieSi operacijas masas darbs ir koncentréties darba pienakumos un veikt

kvalitativu darbu sava joma.

3. Miega triikkuma ietekme uz cilvéka organismu

Funkciju bojajumu rezultata miisu darba raZigums pazeminas, bet paaugstinata
miegainiba rada risku gan miisu, gan apkartgjo cilvéku droSibai. Miega trilkums ietekm€ mtisu
attiecksmi un personibu — mums ir griitak koncentréties ikdienas uzdevumu veikSanai, esam
vieglak aizkaitin@mi un mazak motivéti savu pienakumu izpildei, ka rezultata samazinas
darba efektivitate un pasliktinas attiecibas ar apkart&jiem cilvékiem. Ja gulét nepietiek
kvantitativi vai kvalitativi, tad cilvékam saksies fizisks savargums, galvassapes,
aizkaitinamiba. Cilveks paliek nemierigs un uzbudinats, sliktak ir atmina ,ka ar1 miega

trikuma del cilvekam var rasties problémas ar veselibu.(25)
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palidz organismam atjaunoties. Miegs veic pilnvertigu organu atjaunosanos kas ir saistits ar
asinsriti, simpatisko nervu darbibu, normaliz€ elposanas plusmu, ka arT veic smadzenu asins
plismu miega laika. ArT miega laika miisu organisms izstrada hormonus, ar ko var secinat, ka
miegs ietekme arT miisu endokrinas sistému. No ta autore var secinat ka tieSi miega deficits var
kriteni ietekmé&t muisu organismu.

Miega dzilajos posmos miisu kermenis razo augSanas hormonu - somatotropinu, kas
uzsak kompleksu kermena atjaunosanas programmu un regulé vielmainu. Tadg€] ar miega
trikumu palielinas risks saslimt ar diab&tu, hipertensiju, aptaukosanos un hronisku ar vecumu
saistitu slimibu smagums. Ne bez iemesla, kad cilveks ir slims, vin$ pastavigi vélas gulét - tas
ir veids, ka kermenis sevi "atjauno".

Miega triilkums samazina izturibu pret slimibam. Miega laika tiek razoti
neirotransmiteri - ipaSas kimiskas vielas, kas, tapat ka dirigents, lieck maisu kermenim

darboties nevainojami, pieméram, pulkstenim. Tap&c imunsistémai ir nepiecieSams miegs.

(26)

3.1. Stress un miegs

Stress ir organisma reakcija uz dazadiem kairinajumiem. Reizém ir ta, ka stresu izjit
cilveks, kas atrodas dzila miega. Stresam ir fiziologiska, mediciniska, psihologiska un personibas
pazimes. Turklat ikviena stresa situacija lidzdarbojas art emocionalais saspringums.
Diagnosticgjot var secinat ka stress izraisa paaugstinatu nervozitati, dazreiz pat histeriskas
reakcijas, gibonus, galvassapes un bezmiegu. (27)

Stress ir organisma nespecifiska atbilde uz kaitigu agentu iedarbibu, kas izpauzas
vispargja adaptacijas sindroma. Stress ir morala vai fiziska parslodze, kura individs nonak, ja no
vina prasitais draud parsniegt vina sp&ju vai speku robezas, ko individs nevar parspét. Stresa
j&dziens ir ietilpigs, ka daudzi uzskata par stresu visu, kas notiek ar cilvéku, iekaitot miegu. (28)

Petljums Zviedrija atklaja, ka saspringta darba vide ievérojami palielina bezmiega
risku. Japana darbiniekiem ar augstu stresa Iimeni, Tpasi smagi stradajot par ierobezotu
atalgojumu, biezak attististas bezmiegs. (29)

Lai gan netriikst eksperimentalu datu, kas apstiprina saikni starp stresu un miegu,
nesenie sasniegumi miega zinatné ir piedavajusi precizaku izpratni par to “kapéc” ir

savienojums. Stress izraisa dazadas kermena reakcijas smadzengs un nervu sistéma,
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endokrinaja (hormonu) sisttma un imiinsistéma. Eksperti arvien vairak sak identific€t Tpasus
stresa reakcijas elementus, kas veicina ta déveto hiperaecruma stavokli, kura smadzenes un
kermenis darbojas it ka “uz trauksmes”. (29)

Hyperarousal ir jauzskata par galveno bezmiega pamata esoso faktoru . Cilvékiem ar
bezmiegu Sis stavoklis saglabajas visu dienu, bet nakti tas izpauzas ka nesp€ja aizmigt vai atri
atgriezties gulét péc nevélamas pamosanas. (29)

Dazadi zinatniskie modeli izskaidro hiperaerialo, ka kognitivo faktoru (piem&ram,
satrauco$o) un neirofiziologisko elementu (specifiskas reakcijas nervu vai endokrinas
sistemas) funkeciju, tacu visi Sie modeli atzist dazadu veidu stresoru potencialu veicinat
hipererialu. Ja situaciju pasliktina, tiklidz stress ietekmé& miegu, tas var izraisit spirales
lejupslidi, jo miega trikums padara cilvéku aizkaitinamaku un emocionali reag€josaku. Miega
problémas pasas par sevi var klit par papildu stresa avotu, un laiks, kas pavadits nomoda
gulta, var izraisit turpmaku ruminaciju un nemieru. Kopuma hiperaeriala ir galvena bezmiega
iemeslis un tiklidz ir sakusies bezmiegs, miega trikums var atvieglot vél akaitaku hiperirozas
sajutu. (29)

Aplikojot literatiiru var secinat, ka ne tikai stress izraisa bezmiegu, bet arT bezmiegs
izraisa stressu. Miega trikums ietekmé garastavokli , padarot kadu lielaku iesp&jamibu biit
islaicigam, sariigtinatam un aizkaitinamam. Visas §is lietas var radit spriedzi un paaugstinat

stresa risku. (29)

4. Operaciju masas darba pienakumi

Kirurgisku iejauksanos veica jau pirms daudziem gadu tiikstoSiem. 20. gs. sakuma
kirurgijas iesp&jas strauji pieauga $adu zinatnisku sasniegumu rezultata anestézija ar &teri kas
bija atklata 1946. g., antiseptika un aseptika, antibiotikas. Lidztekus mediciniskajiem
sasniegumiem sakas slimnicu izveidoSana un perioperativas apriipes macibu programmas
izstradasana. Kirurgu paligu lomu uzn€mas operaciju masas, jo vinam piemita jauna tipa
kirurgiskajam darbam nepiecieSamas pasibas. (30)

Misdienas kirurgiskajas operacijas ir iesaistiti ne tikai kirurgs, anesteziologs un
masu paligi, bet arT operaciju masa. Vinas kompetence ietilpst perioperativas apripes
organiz€$ana, vadiSana un nodroSinasana, ka art izglitoSana. Operaciju masai ir nepiecieSama
konceptuala un kritiska domasana, sp&ja pienemt lémumus, uznemties atbildibu un stradat
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komanda. Latvija tika izstradatas pamatspecialitates kompetenci operaciju masam, kur to
apguve prasa zinasanas perioperativaja riska vadiba. Operaciju masai ir jaizverte risku,
uznemties atbildibu par [émumiem, darbibam un to sekam, laikus spét reagét, izmantojot
kvalitates uzlaboSanas un riska vadiSanas stratégijas, atpazit un parvaldit riskus, kas ir saistits
ar pacientu. (30)

2017. gada 15.aprili tikaapstiprinats operaciju masas pamatspecialitates
kompetences. Operaciju masai ir javeic kvalitativi savu darbu, kura ietilpst perioperativo
apripi organizaciju un vadiSanu, ka arT nodro§inat perioperativo apriipi. Operaciju masai ir
jaspgj identificet, izvertet, kritiski lemt, pienemt pastavigus [émumus ne tikai, par infekcijas
kontroli, bet ari par darba vadiSanu zal€. Operaciju masai jaizverté veicamo uzdevumu
prioritati, planot efektivi laiku, ka arT planot resursus lai sasniegtu optimalo mérki. (31)

Lai veiktu kvalitativi darbu, operacijas masai nav tikai javeic ieprieks mingtos
pienakumus, bet ari jasagatavo operacijas zali, nodro$inat un uzturét dazadu veidu kirurgisko
operaciju, ka arT javeic apjoma planosanu. Viss kas tika aprakstits literattira avotos skaitas
operacijas masas darba pienakumi. Lai veiktu kvalitativu darbu operacijai , masai ir jaievéro visi
iepriek$ minétie pienakumi, tur ietilpst pacientu izglitosana (gan pasu pacientu, gan gimenes
loceklus), ka arT operaciju masas darba ietilpst arT izglitot personalu, kas ir iesaistits pacientu
perioperativa apriipe. Operaciju masai jasp€j sadarboties komanda, kur v€lme ir sadarboties ar
kolégiem un pacientiem, to piederigajiem un sabiedribu, lai veicinatu mérku sasnieg$anul.
Operaciju masai jaspgj uzturét labas attiecibas ar komandas biedriem, jasp€j apmainities ar

nozimigo informaciju, kas var palidzet izveidot kopigas komandas izjiitu. (31)

Apliikojot literatiiras avotu, autore var secinat, ka operaciju masai jabut prasmei identificét un
1zvertet riskus, ka arT uznemties atbildibu par lemumiem, darbibam un to sekam. Rast risinajumus

un atbildét par pienemtiem lémumiem mainiga darba vide. (31)

5. Pétijuma metodologija

P&tijuma ietvaros, tika intervétas 10 operaciju masas, no Latvijas stacionara operacijas
nodalas. Visas operacijas masas ir praktiz&josas un strada slimnica, operacijas nodala un
piedalities petijuma piekrita labpratigi. Sakara ar to, ka Valsti pasludinaja arkart€jo situaciju,

pétijumu nevargja veikt klatieng, tapec uz nenoteikto laiku, macibas pargaja uz attalinato reZimu.
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Autorei pétijumu vajadzgja veikt attalinati caur FaceTime programmu.

Etikas komisija apstiprindja aptauju veikt attalinati un parakstija. Autore veica
petijumu attalinati caur FaceTime. P&tfjums bija anonims un taja tika pielietota kvalitativa
pétniecibas metode. Operacijas masam bija uzdoti jautajumi kas tiesi ir saistiti ar miega
trauc€jumu ka ietekmeéjosais faktors uz operacijas masas darbu kvalitati.

Jautajumi bija uzdoti operaciju masam dazada vecuma grupas un dzimuma. Pétijums
tika veikts no 19.05.20 Iidz 23.05.20. Intervijas notika attalinati, majas komfortabla rezima. Katrai
operacijas masali bija veltits 15 mindtes. Pirms intervijas autore informé&ja respondetus par
pétijumu un p&tijuma mérki. Pirms intervijas veikSanas autore bridinaja respondentus par to, ka
visas atbildes bus ierakstitas diktafona.

Intervijas laika operacijas masas bija atklatas, atbild€ja uz visiem jautajumiem
atslabinati un nesteidzas. Katrs respondents vargja veltit savu laiku bez steigas, iemesls varbit bija
tam, ka intervija notika attalinati caur FaceTime.

Ta ka pétijums bija saistits ar operaciju masam un miega traucgjumi ka ietekmgjosais
faktors darba kvalitatei, tika intervets tikai praktiz€josas operacijas masas. Intervija sevi ietvéra
visu informaciju, lai izvert€tu miega traucgjumu ka itekmg&josais faktors operaciju masas darba
kvalitatei.

Jautajumi operaciju masa intervijai: Rasturojiet Jiisu darba reZimu? Ka darba rezims Js
ietekmé? Izskaidrojiet ka miega trilkums ietekme Jusu darbu? Pastastiet ka miega triikums
ietekmé€ uz Jiisu organismu? Izstastiet ka miega triikums ietekme uz Jusu darba organizaciju?
Pastastiet vai operacijas ilgums var ietekm@t Jiisu miega kvalitati? Izstastiet cik ilga laika Jums
vajag lau justos atptitusies? Ja Jus biitu darba devegjs, ko Jus mainitu darba vide lai mazinatu
stresu un uzlabot miegu kvalitati darbiniekiem? Izstastiet vai Jums ir laiks normalizét miega
rezimu? Ka Jis domajiet kadi profilaktiskie pasakumi var mazinat stresu un miega trauc€jumus
péc nakts mainam lai veidotu kvalitativu operacijas masas darbu?

P&c literatuiras analizes, autore secinaja, ka tiesi tadi jautajumi palidzes turpmak pétnieciba
analiz€t, vai miega trauc€jums ir ka ietekmg€joSais faktors operacijas masas darba kvalitatei.

Intervija bija anonima. Katram respondentam tika iedots konkréts Sifra numurs no 1. Iidz
10. Intervijas jautajumi tika analizeti p&c kontenanalizes un sekojosi aprakstiti. Petijuma rezultati,

bija apkopoti atsevisSkas tabulas, kuras ir pieejami darba pielikumos.
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6. Petijjuma analize

Autores intervija sastav no 10 jautajumiem. Katrai operaciju masai bija uzdoti
jautajumi ar mérki izzinat miega trauc€jumu ka ietekm&joso faktoru operaciajs masas darba
kvalitatei.

Intervijas pirmaja jautajuma autore noskaidroja, kada darba rezima strada 10
operacijas masas. No 10 operacijas masam vargja secinat, ka 4 operacijas masas strada tikai
dienas maina un vél 4 strada tikai dezuras, bet par€jas 2 strada gan dienas maina, gan diennakts
maina. Autore otraja jautajuma secindja, ka darba rezims ietekm€ operacijas masas darbu. Uz
autores otro jautajumu ,,Ka darba rezims Jis ietekmé?” opracijas masas atbildgja dazadi.

4 operaciju masas atbild&ja, ka darba reZims, Kura vini strada ir labvéligs , 3 operaciju
masas atbildgja, ka darba rezims, kura vini strada ir apmierinoss, bet pargjas 3 operaciju masas
komentgja, ka darba reZims, kura vini strada, ir nelabvéliga. Vini atzimgja, ka tiesi darba slodze,
grafiks un deziras padara darbu griitaku un apraksta to, ka nelabv@ligu darba rezimu.

Tresais jautajums bija par miega triikuma ietekmi uz operaciju masu darbu. Darba autore
jautaja operaciju masam: ,,Izskaidrojiet ka miega tritkums ietekmé uz Jisu darbu?”
Respondents Nr. 1 atbildgja: ,,Miega trikums ietekmé negativi uz darbu, nav iespéjas
koncentreéties.”

Respondents Nr. 2 atbild&ja: ,, Miega tritkums ietekmeé slikti uz darbu, tiek pielaistas kliidas.”
Respondents Nr. 3 atbild&ja: ,, letekmé uz darbu nelabveligi, tiek zaudéta koncentracija uz darbu,

’

darbibas paliek lendkas.’

Respondents Nr. 4 atbild€ja: ,, letekme slikti, tiek zaudéta un koncetrdcija un darba atrums.”
Respondents Nr. 5 atbild€ja: ,, letekmé nelabvéligi, tiek zaudéta koncentracija un kvalitate, nav

)

iespéjams veikt darbu atri bez kliidam.’

Respondents Nr. 6 atbild&ja: ,, letekmé uz manu darbu atrumu un kvalitati, pielauju
kliudas.”

Respondents Nr. 7 atbild€ja: ,, Léna darbiba, nav koncetrdcijas, nevar paspét arsta
tempam. ”

Respondents Nr. 8 atbild€ja: ,, letekmé negativi, pielauj kliidas, nav garasstavokla.”
Respondents Nr 9. atbildgja: ,, Miega tritkums neietkmé uz manu darbu nekadigi.”

Respondents Nr. 10 atbild€ja: ,, Neietekmeé manu darbu, esmu pieradusi stradat.”
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Ar intervijas treSo jautajumu autore var€ja noskaidrot par miega trauc€jumu ietekmi uz operaciju
masu darbu. Apskatot intervijas atbildes, darba autore secindja, ka vairako dalu no respondentiem
miega trikums ietekm@ operaciju masu darbu. Darba autore pamanija, ka visbiezak operaciju
masas piemingja tadus traucgjumus ka: zaudéta koncentracija, samazinats darba atrums un tiek

pielautas kltidas.

Ceturtais jautajums bija par miegu trikumu ietekmi uz organismu, mérkis bija
uzzinat, ka Kkatrai operaciju masai ietekmé wuz organismu miega deficits.
Darba autore jautaja operaciju masam: ,, Pastdstiet ka miega tritkums ietekmé uz Jisu
organismu?”.

Respondents Nr. 1 atbildgja: ,, Palieku nervoza, dusmiga, apatija.”

Respondents Nr. 2 atbild€ja: ,, letekmé slikti, uzbudinata un dusmiga.”

Respondents Nr. 3 atbildgja: ,, Paradas depressija, stress un uztraukums pirms
operdacijas.”

Respondents Nr. 4 atbildgja: ,, letekme uz organismu negativi, depressija un stress
pirms katras operacijas, bailes sajiita.”

Respondents Nr. 5 atbildgja: , letekmé nelabvéligi. Uztraukums, bailes kaut ko
aizmirst.”

Respondents Nr. 6 atbildgja: ,, letekme negativi, lénaka darbiba, atri organisms
piekiist.”

Respondents Nr. 7 atbild€ja: ,, letekmé negativi, miega tritkuma del paaugstinas ést
griba.”

Respondents Nr. 8 atbild€ja: ,, letekme uz manu organismu negativi, esmu pamanijusi

’

kad man ir svara pieaugums un esmu kaitinata katru reizi.’

Respondents Nr. 9 atbildgja: ,, letekme uz manu organismu Joti negativi, man nav ést

)

gribas un ir svara zudums.’
Respondents Nr. 10 atbild€ja: ,, Stressa del samazinas ést griba, samazinds svars.”

Ar intervijas ceturto jautajumu, darba autore var secinat, ka katrai operaciju masai
miega trikums ietekmé katram cilvékam uz organismu savadak. Darba autore secinaja,
ka kopigi apliikojot respondentu atbildes, tika izvirziti sekojoSie fakti. Miega trikums
var gan paaugstinat &st gribu sakara ar stresu, gan samazinat. Ari tiek pieminéti, ka

paradas psihoemocionali trauc€jumi tadi ka, nervozitate, bailes un depresija.
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Piektais jautajums bija par operaciju masas darba organizaciju. Darba autore
grib&ja saprast, vai miega trikums var but ka ietekméjosais faktors ari darba
organizacijai.

Darba autore jautaja operaciju masam: ,, Izstastiet ka miega tritkums ietekmé uz
Jisu darbu organizdaciju? ”.

Respondents Nr. 1 atbild€ja: ,, Nevaru veikt kvalitativu perioperativo apripi.”

’

Respondents Nr. 2 atbild€ja: ,, Nav kvalitativs darbs ,nevar organizét darbu.’
Respondents Nr. 3 atbild§ja: ,, Neveicu kvalitativi darbu, nevaru koncetréties uz darbu
lai spétu analizet situaciju operdcijas laika”

Respondents Nr. 4 atbildgja: ,, Darba organizacija nav tik raita ka agrak, organoisms

’

nogurst, darbiba paliek léenaka.’

’

Respondents Nr. 5 atbild€ja: ,, Pielauju kliidas organizéjot savu darbu dienu un darbu.’
Respondents Nr. 6 atbildja: , Nav spéka koncentreties lai pilditi savu darba

’

pienakumus un organizet darbu.’
Respondents Nr. 7 atbild€ja: ,, Gritibas saorganizét darbu.”
Respondents Nr. 8 atbildgja: ,,Atrs nogurums no darba, pielauju kliidas darba
organizacija.”
Respondents Nr. 9 atbildgja: ,, Neietekmé, jo esmu pieradusi stradat péc grafika un zinu
kas no manis tiek gaidits.”
Respondents Nr. 10 atbild€ja: ,, Tam nedrikst ietekmé darbu organizacija.”
Apliikojot respondentu atbildes uz piekto jautajumu, darba autore var secinat, ka lielakai
dalai no respondentiem miega trilkums ietekme uz operacijas masas darbu organizaciju.
Dala no respondentiem atzist, ka miega trikuma dél operaciju masam pazid
koncentracija un pielauj klidas, ka arT darbiba paliek 1enaka.

Sesto jautajumu darba autore pajautaja ar noliku lai saprastu vai operacijas
ilgums var biit viena no ietekmgjoSiem faktoriem uz miega kvalitati.

Darba autore jautaja operaciju masam: ,,Pastdstiet vai operdcijas ilgums var
ietekmet Jusu miega kvalitati? .
Respondents Nr 1. atbild§ja: ,, Tiek traucéta miegs, sakard ar atvesto akiitu pacientu.”
Respondents Nr 2. atbildgja: ,, letekmé miega rezimu péc operdacijas nevaru aizmigt,

nepariet uzbudinajums.”

Respondents Nr 3. atbild€ja: ,, Sakara ar darba grafiku, péec darba ir gritibas aizmigt.”
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Respondents Nr 4. atbild€ja: ,, Sakara ar uztraukumu un uzbudinajumu péc operacijas,
ir griitibas aizmigt.”
Respondents Nr 5. atbild€ja: ,, Péc operacijas paliek uzbudinajums, ilgu laiku nevaru
aizmigt.”
Respondents Nr 6. atbild&ja: ,, Péc vairakam operdacijam atri nogurstu un aizmiegu loti
atri.”
Respondents Nr 7. atbild€ja: ,, Sakara ar daudzam operdcijam, gul ciesak.”
Respondents Nr 8. atbildg€ja: ,, Neietkmé uz miega rezimu. Sakard ar daudz darbu,
piekiistu atrak un gulu ciesi.”
Respondents Nr 9. atbild&ja: ,,Ja operacijas ir daudz tad es atri nogirstu un aizmiegu
loti atri”
Respondents Nr 10. atbild€ja: ,,Ja ir daudz operacijas, tad es gulu ciesak, jo piekiistu
darba”
Analizgjot atbildes uz sesto jautagjumu, darba autore var secinat, ka ne visiem
respondentiem operacijas ilgums var ietekmét miega kvalitati. TieSi sestaja jautajuma
respondenti sadalijas uz pusi, 5 operacijas masas komenté $o jautajumu, ka tiesi dgl
daudz darba viniem ir vieglak aizmigt, bet pargjas 5 operaciju masas komente, ka tomer
operacijas ilgums ietekme vina miega kvalitati uz slikto pusi.

Veicot septito jautdjumu darba autore grib€ja saprast, cik katrai operaciju masai
vajag laiku lai organisms justos atpiities, ar mérki noskaidrot vidgji cik ilgi operaciju

masas velt laiku miegam.

Darba autore jautaja operaciju masam: ,, Izstastiet cik ilga laika Jums vajag lai justos
atpiitusies?”.
Respondets Nr. 1 atbild@ja: ,, Lai veiktu pilnvertigu miegu, manam organismam pietiek

’

ar 6 stundam.’

Respondets Nr. 2 atbildgja: ,,Ja es maz gulu man tas netraucé, tapec kad man ir mainas

es gulu apméram 5-6 stundas.”

’

Respondets Nr. 3 atbild€ja: ,, Man pietiek mierigas 8 stundu miega.’
Respondets Nr. 4 atbildgja: ,, Parasti § stundas kvalitativa miega es jitos labi.”
Respondets Nr. 5 atbildgja: ,, Man pietiek ar 8 stundu miega, nakosaja diend jiitos

izguléjusies.”
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Respondets Nr. 6 atbild€ja: ,, Péc pieredzes man pietiek 8 stundu miega lai varétu sakt
nakoso dienu bez nogurumas sajiitas”.

Respondets Nr. 7 atbild&ja: ,, Parasti ar 8 stundam nepietiek, meginu gulét 10 stundas.”
Respondents Nr. 8 atbildgja: ,,8 stunda miega man ir pa maz, tapéc es meginu gulét
vairak par 8 stundam.”

Respondents Nr. 9 atbild€ja: ,, Man sanak gulét vairak neka 8 stundas, neesmu
skaitijusi.”

Respondents Nr. 10 atbildgja: ,, Man sanak gulet 9 stundas lai nejustos nogurusai,
protams tas atkarigs no ta kada man bija maina ieprieks.”

Aplikojot atbildes uz septito jautajumu, darba autore var secinat, ka lielaka dala
operaciju masas velta savam miegam pietiekoSu laiku lai vargtu atgiit spekas nakosaja
diena. P&c respondenta analizes var secinat, ka 8 no 10 respondentu velta no 8 un vairak
stundu miega nakti, kas skaitas pietiekoSi daudz laika lai normaliz€étu miegu un laut
organismas atpisties. Tomér 2 respondenti velt mazak laiku miegam.

Astotaja jautajuma darba autore jautaja ar mérki uzzinat vai operaciju masas ir
apmierinatas ar darbu un, ja bitu iespgja viniem, ka darba dev&am mainit vidi
darbiniekiem, kadi biitu priekSlikumi par stresa mazinaSanu un miega kvalitates
uzlaboSanu darbiniekiem.

Darba autore jautaja operacijas masam: ,,Ja Jis bitu darba devéjs, ko Jis mainitu
darba videé lai mazindtu stresu un uzlabot miegu kvalitati darbiniekiem?

Respondents Nr. 1 atbildgja: ,, Biitu pienémusi darba vairak darbiniekus un sadalitu
darbu ,lai samazinatu slodzi.”

Respondents Nr. 2 atbild€ja: ,, Sadalitu darbu visiem ar to mazinds cilvekam stress
darba.”

Respondents Nr. 3 atbild€ja: ,, Ka darba devéjs, saliktu grafikus ta, lai katrs varétu péc
darba atpiisties.”

Respondents Nr. 4 atbild&ja: “Sadalijusi pienakumus katram darbiniekam, mazinat
slodzi.”

Respondents Nr. 5 atbild€ja: ,, Mainitu darba apstaklus, veiktu pilnvértigu komandu
kura ietilpst operacijas masa, masa un sanitars, sadalitu darbu.”
Respondents Nr. 6 atbild€ja: ,, Sadalitu stundas darbiniekiem, lai katram biitu
vienmeérigs darba grafiks.”

Respondents Nr. 7 atbild€ja: ,, Neko neimainitu, viss apmierina”
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’

Respondents Nr. 8 atbild€ja: ,, Neko nemainitu, apmierina darba grafiks.’

Respondents Nr. 9 atbild&ja: ,, Neko nemainitu, viss apmierina.”

Respondents Nr. 10 atbildgja: ,, Man viss apmierina neko nemainitu”.

Aplikojot respondenta atbildes, darba autore secinaja, ka 4 respondentiem no 10 neko
nemainitu, jo patik grafiks un apmierina darba apstakli. Tomér salidzinot ar pargjiem
respondentiem bija izvirziti daudz priekSlikumi darba uzlaboS$anai, pieméram
vienmeériga grafikas sastadiSana, ka arT jauna personala mekl€Sana lai mazinatu darba
slodzi un veicinat labaku darba organizaciju.

Devitaja jautajuma, darba autore uzdeva ar mérki, uzzinat vai operaciju masam
pietiek laika lai normalizétu miega rezimu, it ipaSi tad kad operaciju masas strada
diennakts mainas.

Darba autore jautaja operacijas masam: ,,/ztastiet vai Jums ir laiks normalizet miega
rezimu? ”

Respondents Nr. 1 atbild&ja: ,, Man neizdodas normalizét, tikai tad kad man prieksa ir
brivdienas”

Respondents Nr. 2 atbild€ja: ,, Ir griitibas normalizét, sakard ar daudz darba apjomas.”
Respondents Nr. 3 atbildgja: ,, Man griiti normalizét, péc darba vajag laiku lai
nomierindatos un normalizét savu rezimu”

Respondents Nr. 4 atbildgja: ,, Griiti normalizet miega reZimu, jo ir dienas kad straddju
dienas mainas un ir dienas kad diennakts, tad manam organismam griti normalizét
biopulksteni”.

Respondents Nr. 5. atbildgja: ,, Péc deziiras man griti normalizét miega rezimu.”
Respondents Nr. 6. atbild&ja: ,, Man ir viegli normalizét miega rezimu, jo nav
nogurumavdarba.”

Respondents Nr. 7. atbild€ja: ,,Ja, izdodas, ja vien esmu morali mieriga.”

Respondents Nr. 8. atbild&ja: ,, Pagaidam man ir laiks normalizét manu miega reZimu,
jo nav daudz darba sakara ar COVID-19.”

Respondents Nr. 9. atbildgja: ,, Pagaidam varu normalizét miega reZimu, bet driz
stradasu diennakts mainas un tad bus gritas.”

Respondents Nr. 10. atbildgja: ,, Es nestradaju nakts maindas vai diennakts, tapec man ir

normalizéta gulésanas rezims.”
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Aplikojot devita jautajuma atbildes, darba autore var secinat, ka 5 respondentiem no 10
ir gritibas normalizét miega reZzZimu. Ir respondenti, kuriem vajag vairak laika, lai
normaliz&€tu miega rezimu vai pat vairakas brivdienas, 4 respondenti no 10 atzimgja, ka
viniem izdodas normaliz&t miegas rezimu, bet toties 1 respondents, kad nav vajadzibas
normalizgt, jo darbs neietekmé uz miega rezimu.

Desmito jautajumu darba autore jauta ar noliiku uzzinat, vai operaciju masas
veic profilaktiskos pasakumus, lai mazinatu stresu un miega trauc€jumus péc nakts
mainas lai veidotu kvalitativu operaciju masas darbu. Darba autore grib&ja zinat, kadus
profilaktiskos pasakumus operaciju masas veic.

Darba autore jautaja operacijas masam: ”Ka Jiis domdjiet kadi profilaktiskie pasakumi
var mazindt stresu un miega traucéjumus péc nakts mainam lai veidotu kvalitativu

operdcijas masas darbu?”

Respondents Nr. 1. atbild€ja: ,, Sapulces par miega higienu, ka uzlabot pec darba un

’

normalizét biopulksteni.’
Respondents Nr. 2. atbildgja: ,, Lekcijas par miegu un ka vinu normalizét.”
Respondents Nr. 3. atbildgja: ,, Gramatas par miega higiénu, ,lekcijas par stresu un ka
vinu samazinat.”

Respondents Nr. 4. atbild€ja: ,, Es domaju varétu saorganizét lekcijas kur pastastitu par

)

miegu higienu vairak lai buitu nakotne informacija.’

’

Respondents Nr. 5. atbild&ja: ,, Sporta aktivitates lai mazinatu stresu.’
Respondents Nr. 6. atbild&ja: ,, Sports vai joga palidzetu normalizét miegu un mazinat
stresu.”

Respondents Nr. 7. atbild€ja: ,, Aktiva atpita palidzetu mazindat stresu, bet lekcijas par
miegas higiénu biitu noderigi nakone.”

Respondents Nr. 8. atbild&ja: “ Pastaiga brivaja daba vai sports.”

Respondents Nr. 9. atbild&ja: ,,Pastaiga pa lauku pirms gulét iesanas”

Respondents Nr. 10. atbild€ja: cita cilveka pieredze varéetu palidzét mums saprast ka
parvarét stresu lai més varetu turpinat darbu kvalitativi.”

Analizgjot desmito jautajumu, var secinat, ka lielaka dala no respondentiem, iesaka
veikt pastaigas un sporta pasakumus lai samazinatu stresu organisma, kas palidzes
uzlabot miega kvalitati un Iidz ar to operaciju masas darbu. Ka ari viena no
respondentiem izteica domu par citu cilvéku pieredzes daliSana, citi respondenti

atzimgja, ka veletos apmeklét lekcijas par miega higieénu. Darba autore var secinat, ka
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daudzi respondenti zin, kas ir miega higiéna un, ka pastav lekcijas pasakumi par pareizu
miegas higiénu, kas turpmak var palidzét uzlabot miega kvalitati un Iidz ar to operaciju

masas paSsajutu, kur uzlabosies operaciju masas darbs.
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SECINAJUMI

1. Atbildot uz pétijjuma jautajumu, miega trikums ietekmeé operaciju masas darba
kvalitati. P&c veikta pétijuma var secinat, ka miega trikums ietekmé ne tikai fiziologiski
uz organismu (endokrino sist€ému, sirds asinsvadu, asinrites), bet arl garigi
(depressija,stress) .

2. Miega trikums var ietekm&t operaciju masas darba kvalitati, gan masam, kuras
strada diennakts mainas, gan operaciju masam, kuras strada dienas mainas.

3. Petijuma laika operacijas masas atzina, ka miega trilkuma d€l vinas var pielaut kludu
darba. Pieméram neizpildot [idz galam savus pienakumus perioperativa perioda, kura
ietilpst ne tikai pacientu sagatavoSana pirms operacijas, bet ar1 pacienta izglitoSana un
komandas sagatavoSana.

4. Péc veikta pétijuma, autore secina, ka tomér operacijas ilgums neietekmé operaciju
masas miega kvalitati.

5. Neskatoties uz to, ka operaciju masam ir jaukts darba rezims, petijuma var redzet, ka
operacijas masas parzin par miega higiénu un par miega ietekmi uz operacijas masas

darba kvalitati.
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1. pielikums

Miega traucéjums ka ietekméjosais faktors operacijas masas

darba kvalitate

Interviju kontenanalize

2.1. tabula

Rakturojiet Jiisu darba reZimu?

Satura vieniba Kategorija Jedziens
,, Diena maina” Diena mainas Darba grafiks
,,Diena maina”
,,Diena maina”
,,Diena maina”
,, Diennakts ”’ Diennakts mainas
,, Diennakts”
,, Diennakts”
,, Diennakts”
,,Gan diena Gan dienas
maina, gan mainas, gan
diennakts” diennakts
,,Gan diena
maina. Gan
diennakts”

2.2. tabula

Ka darba rezims Jus ietekmé?

Satura vieniba Kategorija Jedziens
., labveéligi Labveéliga darba Darba rezima
ietekmé, jO rezima ietekme ietekme

stradaju dienas

mainas”
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,, nekadigi
neietekme, jo
mans darba
rezims mani
apmierina”

,, neietekmé mani,
jo es stradaju ta
ka bija norunats
ar darba
vaditaju”

., Straddju péc
grafika, tapéc
neietekme mani
slikti. Apmierina
gan stundas, gan
darba grafiks”

Apmierinoss

darba rezims

,, griti, jo pec
dienas mainas
man uzreiz stav
deziira un nespéju
atpusties pirms
nakosas darba
dienas”

,,slikti, jo darba
slodze diennakts
mainas ir daudz
un nespeju atgut
spékus”

,,slikti, jo darba
grafiks mani
neapmierina,
parak daudz

slodzes”

Nelabveliga darba

rezima ietekme
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., Slikti, nespéju
atpusties péc
darba”

,sakara ar daudz
darbu un deziiram
ietekme slikti”

., sakara ar
daudzam
operacijam un
dezuiram varu teikt
kad ietekmé [oti
slikti, jo vairs
nevaru izturet
deziiras it ipasi
kad nesandk

pagulet”

2.2. tabulas turpinajums

2.3. tabula

Izskaidrojiet ka miega trukums ietekme Juasu darbu?

Satura vieniba

Kategorija

Jedziens

., Miega tritkums
ietekmé negativi uz
darbu, nav
iespejas
koncentreties.”

., Miega tritkums
ietekmée slikti uz
darbu, tiek
pielaistas kliudas.”
,letekmé uz darbu
nelabveligi, tiek

zaudeta

Negativa ietekme

Miega truikuma

ietekme darba
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koncentracija uz
darbu, darbibas
paliek lenakas.”

,, letekme slikti, tiek
zaudeta un
koncetrdcija un
darba atrums”

., letekme
nelabveligi, tiek
zaudeta
koncentracija un
kvalitate, nav
iespéjams veikt
darbu atri bez
klidam.”

,, letekmé uz manu
darbu datrumu un
kvalitati, pielauju
kliudas™”

,Lena  darbiba,
nav koncetracijas,
nevar paspet arsta
tempam. 7
,, letekmeé negativi,
pielauj klidas,
nav

garasstavokla.”

,, Neietekmé manu
darbu, jo esmu
pieradusi ta
stradat”

., Miega tritkums

neietkmeé uz manu

Nav ietekmes
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darbu nekadigi”

2.3. tabulas turpinajums

2.4. tabula

Pastastiet ka miega truikums ietekmé uz Jusu organismu?

Satura vieniba Kategorija Jedziens
., Palieku nervoza, Miega trukuma
dusmiga, apatija” ietekme uz
,, letekme slikti, organismu
esmu  uzbudinata
un dusmiga”
,, Paradas
depressija,  stress Psihoemocionalie
un uztraukums trauc€jumi.

pirms operdcijas.”
,, letekme uz
organismu
negativi, depressija
un stress pirms
katras operacijas,
bailes sajiuta.”

., letekmeé
nelabveligi.
Uztraukums, bailes

kaut ko aizmirst.”

,, letekmeé negativi,
lénaka darbiba,
atri organisms
piekiist.”

,, letekmeé negativi,
miega tritkuma dél
paaugstinas est

’

griba.’

Negativa ietekmé

uz organismu.
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,, letekme uz manu

organismu
negativi, esmu
pamanijusi kad

man ir svara
pieaugums un
esmu kaitinata

katru reizi”’

., letekme uz manu
organismu Joti
negativi, man nav
est gribas un ir

svara zudums”’

. Stressa del
samazindas est
griba, samazinas

’

svars.’

Paaugstinata
€stgriba un svara

pieaugums.

Estgribas
trokums, svara

zudums.

2.4. tabulas turpindjums

2.5. tabula

Izstastiet ka miega trikums ietekme uz Jisu darbu organizaciju?

Satura vieniba Kategorija Jédziens
., nevaru veikt Nespéja
kvalitativu kvalitativi veikt
perioperativo darbu, gritibas
apripi”’ darba
»Nav  kvalitativs organizacija.

darbs .nevar

organizet darbu.”
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,, heveicu
kvalitativi  darbu,
nevaru
koncetreéties uz
darbu lai spétu
analizet  situdciju
operacijas laika”
,,Darba
organizacija nav
tik raita ka agrak,
organoisms
nogurst, darbiba
paliek lenaka.”

., Pielauju  kliidas
organizejot  savu
darbu dienu un
darbu.”

,, Nav spéeka
koncentréties  lai
pilditi savu darba
pienakumus un
organizét darbu.”
., gritibas
saorganizet

darbu”

Kludu
pielausana,
koncentracijas
trukums,

nogurums.

,,A_trs nogurums
no darba, pielauju
klidas darba

organizacija.”

,, Neietekme, jo
esmu pieradusi
stradat péc grafika

un zinu kas no

Nav ietekmes.
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manis tiek

gaidits.” ., Tam
nedrikst  ietekmé
darbu
organizacija.”

2.5. tabulas turpinajums

2.6. pielikums

Pastastiet vai operacijas ilgums var ietekmét Jusu miega kvalitati?

Satura vieniba

Kategorija

Jédziens

., Tiek traucéta
miegs, sakard ar
atvesto akiitu
pacientu.”

,, letekmé miega
rezimu péc
operdcijas nevaru
aizmigt,
uzbudinajums.”
,Sakara ar darba
grafiku, péc darba
ir gritibas
aizmigt.”

,Sakara ar
uztraukumu un
uzbudindjumu péc
operdacijas, ir
griitibas aizmigt”
,Pec  operacijas
paliek

uzbudinajums, ilgu

Ietekmé miega

kvalitati.

Operacijas
ilguma ietekme
uz miega

kvalitati.
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laiku nevaru

. . i3]
aizmigt.

,, Péec vairakam
operacijam atri
nogurstu un

aizmiegu loti atri”

,Sakara ar
daudzam
operdacijam,  gul
cieSak.”

,, Neietkme uz
miega rezimu.

Sakara ar daudz
darbu, piekiistu
atrak un  gulu

’

ciesi.’

Neietekm@ miega

kvalitati.

,,Ja operacijas ir
daudz tad es atri
nogurstu un
aizmiegu loti atri”
L, Ja ir daudz
operdcijas, tad es
gulu ciesak, jo

piekiistu darba”

2.6. tabulas turpindjums

2.7. pielikums

Izstastiet cik ilga laika Jums vajag lai justos atputusies?

Satura vieniba

Kategorija

Jédziens
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,, Lai veiktu
pilnvertigu miegu,
manam
organismam
pietiek ar 6
stundam.”

., Ja es maz gulu
man tas netrauce,
tapéec kad man ir
mainas es gulu
apmeram 5-6

stundas”

8. stundas un

mazak.

,,»Man pietiek
mierigas 8 stundu
miega”

,,parasti 8 stundas
kvalitativa miega
es jutos labi”
,,Man pietiek ar §
stundu miega,
nakosaja diend
Jjutos izguléjusies”
., Péc pieredzes
man pietiek 8
stundu miega lai
varetu sakt nakoso
dienu bez
nogurumas

sajitas”

8 stundas

Laiks kurs ir
vajadzigs, lai

justos atpiistam.
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, Parasti ar §
stundam nepietiek,
méginu gulét 10
stundas.”

., 8 stunda miega
man ir pa maz,
tapéc es meginu
gulet vairak par 8
stundam”

., Man sandk gulét
vairak neka 8
stundas, neesmu
skaitijusi.”

., Man sanak gulet

9 stundas lai
nejustos
nogurusai,
protams tas
atkarigs no ta
kada man bija

maina ieprieks”

Vairak neka 8.

stundas.

2.7. tabulas turpindjums

2.8. pielikums

Ja Jus butu darba devejs, ko Jiis mainttu darba vidé lai mazinatu

stresu un uzlabot miegu kvalitati darbiniekiem?

Satura vieniba

Kategorija

Jedziens
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,, Biitu pienemusi
darbad vairak
darbiniekus un
sadalitu darbu
Jlai samazinatu
slodzi”

., Sadalitu darbu
visiem ar to
mazinas cilvekam

stress darba”

Darbinieku
adekvats skaits,
lai samazinatu

slodzi.

,,Ka darba
devéjs, saliktu
grafikus ta, lai
katrs varétu péec
darba atpiisties”
“Sadalijusi
pienakumus
katram
darbiniekam,
mazinat slodzi”
,,mainitu darba
apstaklus, veiktu
pilnvertigu
komandu kura
ietilpst operacijas
masa, masa un
sanitars, sadalitu

darbu”

., Sadalitu stundas

Veicinat labako
darba

organizaciju

Vienmeériga

Priekslikumi par
stresa mazinasanu
un miega
kvalitates
uzlaboSanu

darbiniekiem.
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darbiniekiem, lai
katram biitu

vienmeérigs darba

grafiks.”

., neko neimainitu,
viss apmierina’”

,, Neko nemainitu,
apmierina darba
grafiks.”

,, Neko nemainitu,
viss apmierina.”
., Man viss
apmierina neko

nemainitu’”

grafika
sastadiSana
visam

personalam.

Neko nemainitu.

2.8. tabulas turpindjums

2.9. pielikums
Iztastiet vai Jums ir laiks normalizét miega reZimu?
Satura vieniba Kategorija Jedziens
,»Man neizdodas Gruti Miega rezima
normalizet, tikai tad normalizét. normalizacija.

kad man prieksa ir
brivdienas”

., Ir gritibas
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normalizet, sakara
ar daudz darba
apjomas.”

,,Man griti
normalizet, péc
darba vajag laiku lai
nomierindtos un
normalizet savu
rezimu”

,, Griiti normaliZet
miega rezimu, jo ir
dienas kad stradaju
dienas mainas un ir
dienas kad
diennakts, tad
manam organismam
griiti normalizét
biopulksteni”.

., Péc dezZiiras man
griti normalizét

i)

miega rezimu’

,, Man ir viegli
normalizét miega
rezimu, jo nav
nogurumavdarba.”
,,Ja, izdodas, ja vien
esmu morali
mieriga”

., Pagaidam man ir
laiks normalizét
manu miega rezimu,

jo nav daudz darba

Izdodas

normalizet.
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sakara ar COVID-
197

., Pagaidam varu
normalizét miega
rezimu, bet driz
stradasu diennakts
mainas un tad biis

grutas”

,, Es nestradaju
nakts mainas vai
diennakts, tapéc
man ir normalizéeta

gulésanas rezims”

Nav vajadzibas

normalizét.

2.9 tabulas turpinajums

2.10. pielikums

Ka Jus domajiet kadi profilaktiskie pasakumi var mazinat stresu

un miega traucéjumus péc nakts mainam lai veidotu kvalitativu

operacijas masas darbu?

Saturas vieniba Kategorija Jedziens
., Sapulces par Sapulces un Profilaktiskie
miega higiénu, ka lekcijas. pasakumi, lai

uzlabot péc darba
un normalizet
biopulksteni”

,, lekcijas par
miegu un ka vinu
normalizét”

,, gramatas par

miega higiénu,

mazinatu stresa
ietekmi un miega

trauc€jumus.
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Jlekcijas par
stresu un ka vinu
samazinat”

., Es domdju
varetu
saorganizet
lekcijas kur
pastastitu par
miegu higiénu
vairak lai biitu
nakotne

informacija”

., Sporta
aktivitates lai
mazinatu stresu’”’
,,SpOrts vai joga
palidzetu
normalizét miegu
un mazinat
stresu” Sporta

,, Aktiva atpiita aktivitates.
palidzétu mazinat
stresu, bet lekcijas
par miegas
higiénu biitu

noderigi nakoné”

“ Pastaiga
brivaja daba vai

sports”

., Pastaiga pa Pastaigas, daba.
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lauku pirms gulét

iesanas”

,, Cita cilvéka
pieredze varétu
palidzet mums
saprast ka
parvareét stresu lai
mes varetu
turpinat darbu

kvalitativi”

Apmaina ar

pieredzi.
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2. pielikums
Labdien!

Esmu Latvijas Universitates Maszinibu bakalaura programmas studente Laima Martina
un aicinu Jiis piedalities pétijuma ,,Miega trauc€jums ka operacijas masas darba
kvalitates ietekméjosais faktors”.
P&tijuma meérkis ir apkopot, ka miega trauc€jums ietekme operacijas masas darbu.

Pétijuma ietvaros lidzu Jis piedalities pétijuma intervija, atbildot uz intervijas
jautajumiem. Intervija Jums aiznems aptuveni 10-15 mindtes.

Pirms intervijas Jums ir tiesibas uzdot jautagjumus par pétijumu un sanemt uz tiem
atbildes.
PiedaliSanas pétijuma intervija ir brivpratiga. Jis varat atteikties sniegt interviju vai
partraukt to jebkura bridi, un Jusu atteikSanas neradis nekadu nevélamu ietekmi uz Jums
sniegtas veselibas apriipes kvalitati.

Intervija iegttie dati tiks izmantoti bakalaura darba, anonimizgjot datus. Publicgjot
pétijuma rezultatus bakalaura darba, Jusu identitate netiks atklata. P&tijuma laika netiks iegiti

un apstradati Jiisu personas dati.

Raksturojiet Jisu darba reZimu?

Ka darba reZims Jus ietekmé?

Izskaidrojiet ka miega trikums ietkmé Jusu darbu?

Pastastiet ka miega trikums ietekmé€ uz Jiisu organismu?
Izstastiet ka miega trukums ietekmé uz Jusu darbu organizaciju?
Pastastiet vai operacijas ilgums var ietekmét Jiisu miega kvalitati?

Iztastiet cik ilga laika Jums vajag lai justos atpiitusies?
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Ja Jus biutu darba dev@js, ko Jis mainitu darba vidé lai mazinatu stresu un
uzlabot miegu kvalitati darbiniekiem?

9. Iztastiet vai Jums ir laiks normalizét miega rezimu?

10. Ka Jus domajiet kadi profilaktiskie pasakumi var mazinat stresu un miega

traucgjumus pec nakts mainam lai veidotu kvalitativu operacijas masas darbu?
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