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Anotacija

Bakalaura darba téma “Stress interno apriipes masu praksg’’.

Témas aktualitate pamatojama ar to, ka internajam masam psihoemocionala spriedze
darba vidé ir saistita ar pastavigu atbildibas sajiitu par citu cilvéku veselibu un dzivibu,
dazadam pacientu raksturu izpausmém, sarezgitam situacijam. Ne mazak svariga nozime ir
socialajiem faktoriem, prasmei sastradaties ar kolégiem, saskarsmei ar pacientu. Veselibas
apripes institiiciju vadibai ir butiski apzinaties stresu izraisoSos faktorus masu ikdienas darba,
un savlaicigi to novérsts vai mazinat, ka arT masam pasam ir japrot izmantot stresa
menedzmenta pamatelenti ikdienas spriedzes mazinaSana darba vide.

Darba meérkis: izp@tit stresu izraisoSos faktorus un parvaldibu interno apriipes masu
prakse.

Veiktais petijums ir izgaismojis stresa menedZmenta aktualitati masu profesionalaja
darbiba, uzradijis bitiskakos stresorus un aktualizgjis preventivo pasakumu nozimigumu stresa
mazinasanai darba vid€. P&tijums un ta rezultati ir praktiski izmantojami masas profesionalas
darbibas pilnveidei stresa mazinasanai darba videg .

Petijuma hipot€ze- ilgak praktiz&josas masas veiksmigak tiek gala ar stresa
parvaldibu, ir apstiprinajusies.
Atslégas vardi: stresa menedZments, internas masas, preventivie pasakumi,

izdegSana.



Abstract

Theme of Bachelor work is “Stress management in internal care nurse practice”.

The focus of the topic is based on the fact that for internal care nurse’ psycho-emotional
stress in working environment is associated with constant sense of responsibility for the health
and lives of others, different forms of patients’ character, different complicated situations.
Social factors, ability to cooperate and co-work with colleagues, contact with the patients are
no less important. It is essential for the management of healthcare institutions to be aware of
the stress accelerating factors in the day-to-day work of nurses and to prevent or reduce them
in good time. The nurses themselves should be able to use the basic components of stress
management to reduce daily stress in the working environment.

Aim of the work: to explore stress factors and their management in internal care nurse
practices.

The study carried out has highlighted the actuality of stress management in the
professional performance of nurses, showed the essential stressors and indicated the importance
of preventive measures to reduce stress in the working environment. The study and its results
are practically usable for improvement of the professional performance of nurses for reducing
stress in their working environment.

Hypothesis of the study — the longer practicing nurses cope more successfully with stress
management, is proved.

Key words: stress management, internal care nurses, preventive measures, burning-out.
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levads

Misdienu dzives ritms ir kluvis tik strauj$ un piesatinats, ka cilvéka organisms nespgj
tam pietickami atri pielagoties. Zud lidzsvars starp cilvéka argjo un ieks€jo pasauli, rodas
ieksejs diskomforts. Rezultata cilvéka organisma notiek izmainas dazados biokimiskajos
procesos, ko mes varam apzimét ar vienu vardu - stress. Psihogénas traumas un stress ir loti
aktualas t€mas musu sabiedriba - iesp&jams apgalvot, ka misu vide un sabiedriba nav
psihoekologiskas. Nedrikstam aizmirst, ka lielakajai organisko slimibu dalai ir psihologiskas
izcelsmes raksturs.

Stress miisdienu sabiedriba ir ieguvis epidémijas raksturu. Stresa veidoSanas darba vieta
tiek izcelta ka zinatniska probléma, jo stress ietekme cilvéku darbaspgjas, darba razigumu un
kvalitati, ka arT veselibas stavokli (Hubbard, 2018).

Eiropas medicinisko masu vidi pasSlaik manami palielinas interese un izpratne par
profesionalo stresu, tiek rikoti dazadi seminari un kursi. Eiropas Dzives un darba apstaklu
uzlaboSanas fonds zino, ka stress darba ir viens no darba néméju saslimSanas biezakajiem
iemesliem un tas skar vairak neka 40 miljonus cilvéku visa ES.

Masas biezi vien strada vairak neka vienu darba slodzi, ir pastaviga emocionalas spriedzes
stavokli, fiziska un psihiska noguruma. Statistikas dati liecina, ka 2017. gada 28,6% arstu un
26,3% masu slimnicas stradajusi vairak par normalo darba laiku, parslodze var negativi
ietekm@t gan arstniecibas personu, gan pacientu veselibu, jo paaugstinas passavainosanas risks,
emocionala izsikuma un profesionalo kliidu riski(Centrala statistikas parvalde, 2018)

Autore velas akcentét, ka aktualas psihosocialas problémas praktiz€josam masam ir
izdegSanas sindroms un nogurums aiz lidzjitibas . Satraukumu rada fakts, ka liela dala
stradajoso uzskata, ka darbs vinu dzivé ir galvenais stresa avots. Stress ir tiesi saistits ar Sirds
un asinsvadu slimibam, nelaimes gadijumiem, netiesi — ar vézi, aknu saslimSanam un bronhitu.
Tas jiitami ietekmé ar1 psihisko veselibu, radot trauksmi un depresiju.

Darba stresa ietekmg var attistities psihiskie, fiziskie vai uzvedibas traucg&jumi Medicinas
darbinieki saskaras ar dazadiem darba vides riska faktoriem: kimiskiem, fizikaliem,
biologiskiem, ergonomiskiem, psihosocialiem un organizatoriskiem. Psihoemocionala spriedze
saistita ar pastavigu atbildibas sajiitu par citu cilvéku veselibu un dzivibu, dazadam pacientu
raksturu izpausmeém, sarezgitam situacijam. Ne mazak svariga nozime ir socialajiem faktoriem,
prasmei sastradaties ar kolégiem, saskarsmei ar pacientu .

P&tot psihoemocionalos darba vides riska faktorus Latvija tika noskaidrots, ka viena no
problematiskakajam nozarém attieciba uz psihoemocionalajiem riska faktoriem ir veselibas un

sociala apriipe, kura nodarbinatie visbiezak mingjusi gan fizisku vardarbibu vai tas draudus,



gan psihologisko ietekm&Sanu vai tas draudus, gan nevélamu seksualu uzmakSanos darba
vietas. Masas ir miné&tas starp tam profesiju grupam, kuras visvairak cies no stresa.

Analizgjot pétijumus, kuri veikti Kanada, ASV un Lielbritanija, redzams, ka stresa
pieaugumu masas darba un grutibas ta parvaréSana saista ar kardinalam parmainam masu
praks€- mainijusies masas loma, nakusi klat jauni pienakumi, nepiecieSamas jaunas zinasanas,
bet sp€jas un prasmes palikusas ieprieksgjas. P&tot masu stresu, ka galvenos iemeslus
neapmierinatibai ar darbu un lojalitates trikumam, min masas lomas neskaidribu un zinasanu
nepietiekamibu.

IlgstoSs darba radits nogurums var izsaukt veselu virkni simptomu, kas atstaj negativu
iespaidu uz profesionalas darbibas kvalitati un pasas arstniecibas personas psihisko dzivi
(Keris, 2011).

P&tijuma rezultata tiks noskaidroti biezakie stresu izraiso$ie faktori interno masu darba,
kas laus masam paSam apzinat Sos faktorus. Apzinot paaugstinata stresa iemeslus, iesp&jams
tos noveérst, pirms nav izveidojusas smagas veselibas un psihologiskas problémas. Tas cels
masu darba kvalitati, pacientu apriipes kvalitati. Samazinasies masu darba nespgjas laiks, kas
saistits ar paaugstinata stresa izraisitajam saslim$anam, kas butiski samazinas prakses izmaksas,
kas saistitas ar darbinieku prombiitni.

Darba meérkis: izpétit stresu izraisoSos faktorus un parvaldibu interno apripes masu
praksg.

Darba uzdevumi:
1. Veikt literatiiras analizi par stresa menedZmenta biitibu, ta galvenajiem principiem.
2. Analizét B. Niimenas maszinibu teoriju.
3. Izstradat pétniecibas instrumentu- anketu.
4. Veikt anketésanu.
5. Balstoties uz iegiitajiem rezultatiem, izdarit secinajumus.

Petijuma hipoteze: ilgak praktiz€joSas masas veiksmigak tiek gala ar stresa parvaldibu.

Pétijuma dalibnieki: internas apriipes masas.

Pétijuma baze: visidati.lv

P&tfjuma metode: kvantitativa pétijuma metode- anketa



1. Stresa biitiba un stresu izraisosie faktori

Teorétiska apskata sakuma autore apkopoja vadoso zinatnieku uzskatus par stresa biitibu,
veidiem un izpausmém.

Pasaulé Hanss Seljé (Hans Selye), ir uzskatams par stresa zinatnes “t€vu”. Selj¢ defing,
ka stress ir kermena fiziologiska reakcija uz parslodzi, apzim&jumu stress lietojot nosaciti visu
iespgjamo parslodzes veidu apzimésanai. ST parslodze jeb stresors, kas var bit fiziskas vai
psihiskas dabas, izraisa diezgan nespecifisku psihofiziologisku stresa reakciju (Selye, 1978).

Stoligvo uzskata, ka stress ir organisma nespecifiska atbilde uz kaitigu agentu iedarbibu,
kas izpauzas visparéja adaptacijas sindroma. Stress ir morala vai fiziska parslodze, kura individs
nonak, ja no vina prasitais draud parsniegt vina sp&ju vai spéku robezas (Stoligvo, 2007),

P&c iedarbibas rakstura ir divi stresoru veidi:

e stresori, kas saistiti ar ekstrémam situacijam (navi, invaliditati, darba zaud&jumu
vai draudiem to pazaudg@t, avariju, ugunsgréku, uzbrukumu utt., ka ar situaciju,
kad cilveks ir liecinieks tam, ka kaut kas no min&ta noticis ar tuvu cilvéku),

e stresori, kas vaji un ilgstosi ietekme cilvéku, veidojot psihotraumatiskas situacijas,
dezorganizgjot personibu un izsaucot sakotn&jos psihopatologiskos simptomus
(Selye, 1978).

Var biit art tadi gadijumi, kad katrs no stresoriem pats par sevi ir tik vajs, ka nevar novest
pie negativam sekam, tomér, vienlaicigi pastavot un iedarbojoties, var radit iev@rojamas
izmainas. (Stoligvo, 2007).

Kopgjs visiem stresoriem ir tas, ka tie mobiliz€ un parbauda psihofiziologisko rezerves
speku krajumu. Virsnieru stresa hormons izdalas lielaka mera neka parasti. Organisms darbojas
mobilizéta reZima. Sakuma cilvekam ir stidzibas, kas atbilst izdegSanas sindroma lTmenim
(skatit talak). Ja netiek likvid@ts stresa iemels un sniegta palidziba, sak paradities asteénija un
dazadi psihosomatiski simptomi. Stavoklim progresgjot, pacientam var paradities generaliz&ta
trauksme, citi neirotiski trauc€jumi, pievienoties depresija (Stoligvo, 2007).

Medicina tiek izdaliti tris galvenie stresa posmi, kas seko viens otram:

e trauksmes,

e rezistences un

e izsikuma posms.(Selye, 1978).

Neskaitamo stresa definiciju vidi ir viena, kas guvusi plaSu atzinibu un, iespgjams,
sniedz informaciju, kas lauj labak identificét un saprast doto jédzienu: “Stress ir biitiska
(uztverama) nevienlidziba starp prasibam un (individa) atbildes sp&jam uz tam tadu apstaklu

klatbuitng, kuros nesp€ja apmierinat $is prasibas izraisa (uztveramas) sekas.” (Roja, u.c., 2006)
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Saskana ar So definiciju stress rodas gadijumos, kad individs sajut, ka apkart&jas vides
prasibas ir augstakas neka vipa sp€jas tas apmierinat, un saredz $aja situacija draudus savai
stabilitatei. ST definicija atsaucas uz nepiecie$samibu saglabat lidzsvaru starp realitates prasibam
un individa sp&jam §is prasibas apmierinat. Citi autori savas definicijas ieklauj nepiecieSamibu
saglabat Iidzsvaru starp individa vajadzibam, ceribam vai centieniem un ($aja gadijuma - darba)
realitaté pastavoso piedavajumu So vajadzibu, ceribu vai centienu apmierinasanai; ja tie netiek
apmierinati, var paradities stress. Sajas definicijas médz izmantot “neadekvata saskanojuma
starp cilvéku un vidi” jédzienu, kas ietver sev1 gan realitaté pastavosas prasibas, kas jaapmierina
individam, gan ar7 individa prasibas, kas jaapmierina realitatei. V€l viens svarigs aspekts, ko
apliiko stresa definicija, ir veids, ka cilveks uztver situaciju. Skiet, realajai jeb objektivajai
situdcijai nav tik lielas nozimes stresa izcelsme ka situacijai, kadu to piedzivojis un izjutis pats
cilveks (Roja, u.c., 2006).

H.Selje stresa jédzienu skaidro ka organisma nespecifisku reakciju uz veselibai bistamu
stimulaciju jeb iedarbibu. Stress tiek skaidrots arT ka visparigs adaptacijas sindroms. Tas
nozimé, ka, pielagojoties jaunai situacijai vai videi, cilvéks izjit sasprindzinajumu, kuru
parvarot vin$ pielagojas situacijai (Selye, 1978).

H.Selje izdala tr1s stresa posmus :

6. Resursu mobilizacija.
7. Sasprindzinajums.
8. Izsikums (resursu iztérésana (Selye, 1978).

Pirmas divas stadijas secigi atspogulo organisma aizsardzibas speku mobilizaciju un ta
piemérosanos stresoram. Sis abas stadijas var nosaukt par fiziologisko stresu, bez kura nav
iedomajama individa adapt&joso iesp&ju veiksmiga attistiba (Selye, 1978).

Tresa stadija ir saistita ar organisma speku rezerves izteréSanos, un to sauc par patalogisko
stresu vai distresu. Uz ekstremalo kairinataju (reakcijas izraisitaju), kam var biit visdazadaka
daba (fiziskas un psihiskas parslodzes, sapigas iedarbibas, augsta vai zema vides temperatiira,
u.c.), reiz€ ar specifisko reakciju, kas ir adekvata kairinatajam, organisms atbild ar vispargju
nespecifisku reakciju, kas ir stresa fiziologiska izpausme.

Stresa izraisiSana liela nozime ir stresoriem jeb stresa izraisitajiem, tos iedala:
(Skat.1.1.att.)

e argjos stresoros,

e iekSgjos stresoros.



Aréjie lekigjie
stresori stresori

Parslodze

‘&mocijas
Bailes

1.1.att. Stresa izraisitaji (Psihosociala darba vide, 2011)

Pie argjiem stresoriem pieder argjie kairinataji. Tie varétu bit negaiditi vai parak specigi
skanu signali, krasas temperatiiras svarstibas, sastrégumi, psihologiskais klimats uzpémuma,
savstarpgjas attiecibas, kada cilvéka attieksme, u. c. Pie iek$€jiem stresoriem pieder ieksgjie
kairinataji. Tie var€tu biit iedomati negativi notikumi, parslodze, dazadas pardomas, emocijas,
attieksme, aizspriedumi, u. c. Stresa izraisiSana domingjosie ir ieksgjie stresori (Psihosociala
darba vide, 2011)

Visiem stresoriem kopigs ir tas, ka tie mobiliz€ un parbauda psihologisko rezerves speku
krajumu.

Ieprieks teiktais rada pardomas par to, ka cilvéka nodrosinat efektivus stresa parvaréSanas
mehanismus, noturibu pret stresoriem.

Ja stress ir ieildzis ilgaku laiku, sak paradities dazadi psihosomatiski (somatiski —
kermeniski) simptomi :

e nemiers,

¢ uzbudinajums, miega traucgjumi,

e &stgribas trikums,

e sirdsklauves,

e caureja,

e sapes veédera (Psihosociala darba vide, 2011).

Psihosomatiskas reakcijas ir visas parejosas parmainas organisma, kas notiek ar
vegetativas (ar gribu neietekmé&jamas) nervu sist€émas palidzibu (Psihosociala darba vide, 2011)

Psihiskas reakcijas uz dazadam stresa slodz€m nozimé virsnieru dziedzera garozas
hormona — kortizola - un virsnieru dziedzera medularas dalas hormona — noradrenalina —
aktivizesanu (Psihosociala darba vide, 2011)

Seviski svariga, bet parak maz zinama ir reakcija, kad psihiska slodze un stress izmaina
organisma aizsargmehanismus pret infekcijam. Atbilstosi psihosomatiskajam skatfjumam, kas

apliiko organismu kopuma, visas somatiskas saslimsSanas ir atkarigas no psihiskas spriedzes
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limena. Teiktais nenozimé, ka jamekle psihiski iemesli visam slimibam, bet tas norada, ka
psihiskie komponenti nosaka, kad, ka un cik ilgi cilvéks bis slims. Infekcijas, cukura diabéts,
sirds un asinsvadu slimibas, laundabigie audzgji - to sakums un norise lielaka vai mazaka mera
ir atkariga no psihiskiem un socialiem faktoriem, bet tas nenozimé, ka tas izraisa psihiski
faktori.

Pirms stresa negativas ietekmes iztirzasanas, aplikosim vairakas stresa definicijas. Pirma
no tam pieder stresa teorijas pamatlicjam Hansam Selje kur§ defing stresu ka organisma
nespecifisku atbildi uz jebkuru prasibu. Tadejadi vins noliedz, ka miisu dzive varétu pastavéet
bez stresa. Saja definicija pamatojas viens no valdo$ajiem uzskatiem, ka stress vienmér nav
slikts — tas ir neizbégams un noteiktas devas pat nepiecieSams. Tacu, lai spétu ar stresa jédzienu
operét efektivak, Selje stresu nodala divos ta veidos — eistresa un distresa. (Selye, 1978).

Eistress (vards atvasinats no grieku varda eu - labais) tiek raksturots ka pozitivais un
“labais” stress, bez kura cilvéki nevar izdzivot. Savukart negativais stress tiek devéts par
distresu (dis latiniski nozimé sliktais) un var tikt uzskatits ka daudzu negativu efektu c€lonis.

P&tnieku grupa, apkopojot modernas stresa definicijas, nonakusi pie slédziena, ka lielaka
dala no tam satur pamata elementus, kas raksturo stresa biitibu:

1. Stress ir personiska pieredze.

2. Stresa situacija rodas no spiediena vai prasibam, ko izjat individs.

3. Sis prasibas tiek pretstatitas individa sp&am vai vina uztverei par iesp&ju ar tam tikt
gala (Selye, 1978).

Viens no piemériem, kas ilustrétu stresa veidoSanos, ir situacija, kad individs jut, ka
apkartgjas vides prasibas, piemeram, palielinats darba apjoms, ir augstakas neka vina sp&jas tas
apmierinat — t.i. paveikt nepiecieSamos darbus tam atvél€taja laika, kas rada individa sajiitu, ka
vins zaude kontroli par situaciju.

Tacu jaatzimé, ka Iidziga stresa situacija varétu veidoties ari, ja darba apjoms biitu
nepietickams. No §1 pieméra izriet, ka viens no butiskiem stresa veidoSanas aspektiem ir tiesi
lidzsvara zudums starp individa sp&jam (vai to uztveri), vajadzibam un pastavoso realitati.

Lazarus un Folkman stresu defingjusi ka attiecibas starp individu un vidi, ko raksturo
individa resursu pateérin$ un iesp&jamais vina labklajibas apdraud€jums. Tacu iesp&jamas stresa
situacijas uztvere un talaka tas ietekme ir subjektiva, jo ir atkariga no individa uztveres par
apstakliem un sevi. Plasak par to runa Transaktiva stresa teorija un noveértéjuma aspekts( Brief
Treatment and Crisis Intervention, 2006).

Subjektiva stresa situacijas uztvere veidojas primaraja un sekundaraja novértgjuma:
vispirms (primaraja faze) individs identific€ un noverté situaciju, vidi un iesp&jamos draudus
savai labklajibai. Savukart sekundaraja novertéjuma individs veic savu resursu novertejumu un
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noverte iesp&jas tikt gala ar identificéto situaciju( Brief Treatment and Crisis Intervention,
2006).

1z8kir tris situacijas un vides novértésanas veidus primaraja novert§juma faze:

e Neitralais novert§jums, kur vides prasibas individam nenozim& organiskas
saistibas.

e Pozitivais novert&jums, kur vide tiek verteta optimistiski, ka adekvata individa
labsajiitas saglabasanai.

Uz stresu tend@tais novertejums — kur vide tiek uztverta ka apdraudéjums individa
labsajiitai vai droSibai ( Brief Treatment and Crisis Intervention, 2006).

Iespgjams, ka cilvéka pieredzg ir lidzigu situaciju pozitivs iznakuma precedents vai
pozitivs pasnovertejums, kas vairos individa parliecibu radusas izmainas vidé uztvert pozitivi
vai definét sev ka noderigu izaicindjumu. Sada gadijuma stresa reakcija var izpausties ka
eistress, motivgjot individu veiksmigi un efektivi tikt gada ar izaicinajumu (Brief Treatment
and Crisis Intervention, 2006).

Savukart stresa reakcija, kas veidojas no abam novertéjuma fazeém, var biit ar1 negativa —
individam biedgjosa un neveélama, tadejadi radot nevélamo distresu.

Psihologiski faktori, kas izraisa un ietekmé& psihosomatiskus traucgjumus :

1. Agresivitate un frustracija (neveiksmes pardzivojums), kad organisma izraisas cinas un
bégSanas reakcijas.

2. Bezceribas un bezpalidzibas izjutas, kas izraisa depresijas un padosanas reakciju (Selye,
1978).

Cinas un bégSanas reakcijas var izsaukt slimigas parmainas organos, ja negativas
emocijas pastav ilgi un negiist izladéSanas iesp&jas. Aiztur€tas un apspiestas dusmas
profesionalaja un gimenes dzive ir loti biezi sastopama paradiba.

Péc K.Maslaca, M.Leitera, S.DZeksona domam, emocionalais izstkums ir profesionalas
1zdegSanas pamats, kas izpauZas ka emocionala tonusa pazeminaSanas, intereses pret apkartgjo
vidi zudums vai tieSi otradi — emocionala parsatinajuma, ka ari agresivas reakcijas, dusmu
uzplaiksnijumos un depresijas simptomu izpausmés. Paradas paaugstinata atkariba no citiem
vai otradi — negativisms, cinisms attiecksmé un jutas pret citiem. (Maslach, Jackson,1996).

Autore secina, ka stress rodas gadijumos, kad individs sajit, ka apkartéjas vides prasibas
ir augstakas neka vina sp€jas tas apmierinat, un saredz Saja situacija draudus savai stabilitatei.
St definicija atsaucas uz nepiecieamibu saglabat lidzsvaru starp realitates prasibam un individa

sp&jam §Ts prasibas apmierinat.
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1.1. Stress ka psihosocialas darba vides elements

Interno masu darba vid€ vieni no biitiskakajiem ir psihosocialie darba vides aspekti. Tie
ir aspekti, kuri attiecas uz mijiedarbibu starp darba saturu, darba organizaciju, vadibas
sistémam, vides un organizatoriskajiem nosacijumiem no vienas puses, un darbinieku prasmém
un vajadzibam no otras puses .

Darba vietas psihosociala darba vide ietver sevi $adus aspektus: veicama darba saturs un
ta veids, darba devéja organizacijas raksturojums, socialas attiecibas un apstakli, kados darbs
veicams (World Health Organisation, 2008).

Tas lauj secinat, ka psihosociala vide ir ne vien to faktoru rezultats, kas defin€ pasu darbu,
bet arT pasu darbinieku interakcijas rezultats. Uzskata, ka psihosociala darba vide ir dazadu
faktoru mijiedarbibas komplekss, kas darbiniekam var but gan motivéjoss, gan izraisit
negativus efektus.

Pasaules veselibas organizacija uzskata, ka psihosocialie darba vides riski ir butiski
Eiropas Savienibas dalibvalstis, un PRIMA-EF (The European Framework for Psychosocial
Risk Management) izstradatajas vadlinijas norada, ka psihosocialie darba vides riska faktori ir
saistiti ar darba raksturu, vadibas stilu, socialajiem un organizatoriskajiem aspektiem, kas var
radit potencialu psihologisku un fizisku kait€jumu nodarbinatajiem (World Health
Organisation, 2008).

Darba vides izraisiti stresa riski:

1. darba saturs, t.i., darba vienveidiba, monatoniskums, darba jégas trilkums, neskaidriba,
nepatikams darba saturs;

2. darba apjoms un ritms, t.i., parak liels vai mazs darba apjoms, 1si darbu nodoSanas
termini. Tas sakrit ar Eiropas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiiras 2014.
gada petijumu atzinam, ka tieSi darba intensitate ir viens no aptaujas visbiezak
noraditajiem psihosocialajiem darba vides riska faktoriem starp nodarbinatajiem .

3. darba laiks, t.i., maingu darbs, nakts darbs, neelastigs darba laiks, darba specifika, kas
neat]auj planot darba laiku, garas darba stundas sociali izoléta vide.

4. iesaiste un kontrole, t.i., zema darbiniecku iesaiste lémumu pienemsana, slikta vai
nepietickama darba kontrole, piemé&tam, nepietickami izstradatas metodologijas vai
nepareiza darba laika sadale.

5. organizacijas kultiira un funkcijas, t.i., vaja komunikacija, nepietiekams atbalsts
problémjautajumu risinasanai un personigajai attistibai, neskaidri organizacijas mérki;

6. interpersonalas attiecibas darba, t.i., sociala vai fiziska izolacija, sliktas attiecibas ar

kolegiem, konflikti, psihologiska vai fiziska vardarbiba, sociala atbalsta trikums;
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7. loma organizacija, t.i., lomu neskaidriba vai konflikts, paaugstinats atbildibas limenis.
8. karjeras attistiba, t.i., karjeras stagnacija vai neskaidriba, nepamatota nepaaugstinasana

amata vai neatbilstoSs paaugstinajums, slikts atalgojums, bailes par darba zaudésanu,

zems socialais darba novért&jums;

9. privatas dzives - darba mijiedarbiba, t.i., konfliktéjosas prasibas darba un privataja
dzive, zems atbalsts no tuviniekiem vai no darba deveja puses privatas dzives aspektu
atbalstam; vide un aprikojums, t.i., neatbilstoS§s vai nedross darba aprikojums,

nepietickama ta pieejamiba; slikti darba vides apstakli - pieméram, nepietickama telpas

platiba, slikts apgaismojums, troksnis utt. (World Health Organisation, 2008).

Holandie$u psihologi Paskals Leblanks, Jans Dejongs un Vilmars Saufeli izstradajusi
savu iedalfjumu (sk.1.1.tabulu), kura ir klasific€jusi tos darba vides faktorus, kuri izraisa darba

vid€ nelabveéligu psihosocialo darba vidi, defingjot tos ka stresorus (Le Blanc, de Jonge,

Schaufeli, 2000).
1.1.tabula

Darba stresoru kategorijas(Le Blanc, de Jonge, Schaufeli, 2000).

Kategorija

Darba saturs

Darba apstakli

Nodarbinasanas apstakli

Stresors
Parslodze/nepietiekama slodze darba
Sarezgits darbs
Monotons darbs
Parak liela atbildiba
Bistams darbs
Konflikt€josas/ pretrunigas prasibas
Toksiskas vielas
Neapmierinosi apstakli (troksnis, vibracija,
apgaismojums, radiacija, temperatira)
Poza darba
Fiziski smags darbs
Bistamas situacijas
Nepietiekama higiéna
Nepietiekami aizsarglidzekli
Darbs mainas
Zems atalgojums
Sliktas karjeras izredzes

Darbs bez garantijam
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Socialas attiecibas darba Neapmierinosa lideriba
Nepietiekams socialais atbalsts
Nav iespéju piedalities [emumu pienemsana
Patstavibas ierobezojumi

Diskriminacija

Jeédziens “psihosocials risks” tiek izmantots, lai apzimetu faktorus, kuri varétu izraisit
distresu vai psihologisku kaitéjumu, kas ietekmé gan darbinieka garigo, gan fiziologisko
veselibu (Renge,2007).

Autore secina, ka psihosocialas vides aspekti masu darba var bt Joti atskirigi, un katrai
organizacijai un amatam tie biis citadi. Autore p&tot interno masu stresa parvaldibu vadities p&c
pétnieku atzinam par galvenajiem psihosocialajiem darba vides riskiem, kuri var radit draudus

nodarbinatajiem un veicinat ar darbu saistita stresa attistibu.

1.2. Ar darba vidi saistita stresa specifika

Gan péttjumi, gan autore prakse ir pieradijusi, ka stress var pastavet visas dzives jomas,
loti licla ietekme uz cilvéka dzives kvalitati un apmierinatibu ir tieSi darbam un ar to saistitajam
stresam, tadg€] pétit darba vides stresa c€lonus ir biitiski, lai noskaidrotu stresa menedZzmenta
iesp&jas masu profesionalaja darbiba.

Stress darba vietd ir loti izplatits problémjautajums. Darba drosibas un veselibas
aizsardzibas agentliras pétijuma atklats, ka katrs ceturtais stradajosais Eiropa atzist, ka ir
nemitigi vai gandriz vienmér paklauts stresam darba vieta. Tikpat daudz darbinieku atzist, ka
darbs nelabvéligi ietekmé vinu veselibu. aspekti (The National Institute for Occupational Safety
and Health — NIOSH, 1999).

Seit japiemin, ka nelabvéliga psihosociala vide var vienigi pastiprinat citus darba vides
riska faktorus — pieméram, stresa ietekmé darbinieks var pielaut klidas, kas var novest pie
nelaimes gadijuma, kas rodas mehanisku riska faktoru ietekmeé.

Biitu maldigi uzskatit, ka stress darba vieta biitu vienigi nodarbinata individuala
probléma. ASV Nacionalais aroda droSibas un veselibas institiits parstav uzskatu, ka tieSi darba
vides apstakli primari ietekmeé ar darbu saistita stresa raSanos, un darba vide pastavosie stresori
rada tieSu ietekmi uz darbinieku drosibu un veselibu. Papildus tam, protams, darbojas art tadi
faktori ka darba un privatas dzives balanss, draugu un kolégu atbalsts un citi ar noteikta individa
personibu saistitie aspekti (The National Institute for Occupational Safety and Health — NIOSH,
1999). Skat. 1.2..attelu.
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Stresu izraisosi M Nelaimes gadijuma
darba apstakli M un slimibas risks

Individualie un situaciju
raksturojosie faktori
1.2. att. NIOSH ar darbu saistita stresa modelis aspekti (The National Institute for
Occupational Safety and Health — NIOSH, 1999)

Saistiba ar darba radito stresu, pieaug dazadu slimibu risks, kas agrak nebija izplatitas
sados apmeros, tas ir - distimija, socialas fobijas, pectraumatiska stresa traucgjumi, generalizéta
trauksme, depresija un citi veselibas traucgjumi, kas rada darba laika kav&jumus, darbnesp&jas
izdevumus, veicina darbinieku nedro§tbu un darba kvalitates pasliktinasanos
(Roja,Kalkis,2006).

Prognozes saistiba ar psihosocialo darba vides risku faktoru izraisitam sekam ir
pesimistiskas: zinatnieki paredz, ka 2020. gada depresija un ar to saistitie veselibas traucgjumi
bis visbiezak sastopama slimiba pasaules attistitakajas valstis (Roja,Kalkis,2006).

Autore atzist, ka darbinieku veselibas trauc€jumi un neapmierinatiba ar darbu butiski
ietekmé darba dev@ja finanSu panakumus. Ta, piem&ram, pétijuma dati liecina, ka stress darba
un psihosocialie riski ir iesp&jams c€lonis pat 50—60 % no visam zaud&tajam darba dienam , un
Eiropas Savienibas darba deveju izdevumi, kas radusies darba stresa dél sasniedz par 20-25
miljardus eiro gada (European Agency for Safety and Health at Work, 2014).

Stresa ietekme uz individu un organizaciju

Stresa radita ietekme un sekas var bt loti kompleksas — sakot no viegla noguruma un
izklaidibas individa [imenT Iidz nopietniem konfliktiem un nelaimes gadijumiem organizacijas
liment. Saja apak$nodala autore analizgs, kadas ir stresa iespgjamas negativas sekas individa un
organizacijas limen.

Individa Itmenis

Stresa ietekme uz individu var biit oti atSkiriga - pat uz vienu un to paSu personu dazadas
stresa situacijas ta var atskirties, ietekméjot atSkirigas organu grupas. Tacu gandriz visos
gadijumos tam raksturiga disfunkcionala ietekme ka uz darba sniegumu, ta individa fizisko un
garigo veselibu. Ekstremalos gadijumos ilgsto$s un spécigs stress vai traumatiski notikumi

darba var novest pie psihologiskam problémam un paraugt psihiskas rakstura trauc&umos .
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Stresa izpausmes var biit tadas ka bezmiegs, nemiers, migréna, emocionali trauc&jumi,
kunga cila, alergijas, adas slimibas, onkologiskas saslim$anas, galvas, muguras, locitavu sapes
un sirds slimibas . Lidz ar veselibas problémam, negativam un ilgstoSam stresam paklautie
cilvéki sastopas ar1 ar tadiem kognitivajiem trauc€jumiem ka griittbam koncentréties, pienemt
lémumus; vini var kliit viegli nokaitinami; daudz biezak jiitas nogurusi, izjut trauksmi un miega
trauc€jumus. Ta pat tiek paklauti paaugstinatam riskam pieversties neveseligiem ieradumiem —
pastiprinatai alkohola lietosanai, smékésanai u.c. atkaribam ( Leka, et al., 2012 ).

IlgstoSa stresa gadijuma situaciju vél sliktaku padara tendence, ka stresam paklautam
individam ir vél gratak saglabat optimalu darba un privatas dzives balansu, kas ir viens no
butiskiem stresa prevencijas elementiem (Le Blanc, de Jonge, Schaufeli, 2000).

Organizacijas Ilmenis. Stresa negativa ietekme jitama ne vien individa [imen1 — saistiba
ar iesp&jamajiem stresa izraisitajiem veselibas, kognitivajiem un uzvedibas trauc€jumiem cies§
visas organizacijas darbiba. Lidz ar nepilnigi vai neprecizi veiktajiem darba pienakumiem,
palielinas kliidu iesp&jamiba, ziid produktivitate un palielinas stidzibu skaists no klientu puses.

Darbinieks zaud€ uzticibu pats savam uznémumam, Iidz ar augo$o neapmierinatibu, aug
darbinieku rotacijas koeficients un riskam tiek paklauta darba devéja reputacija — ka ieks$gjas,
ta argjas publikas. Ar paaugstinatu stresa [imeni un darbinieku neapmierinatibu, palielinas ar1
absentisma risks, kad darbinieks neattaisnojosu vai skietamu iemeslu d€] izvairas no ieraSanas
darba . Ta pat palielinas darba nelaimes gadijumu skaits , aug izmaksas par darbnespgjas lapu
apmaksu un darbinieku aizvietosanu (Le Blanc, de Jonge, Schaufeli, 2000).

Dzimuma loma stresa ietekmes novértesana. Faktors, kas janem véra ar darbu saistita
stresa un labklajibas pétijumos, ir ari darbinieka dzimums. Lai gan ASV Nacionala Darba
dro$ibas un veselibas institiita statistika liecina, ka ar stresu saistitas saslimsSanas sievieSu vidil
ir izplatitas gandriz divreiz biezak neka virieSiem, korelacija starp stresu un dzimumu nav
viennozimiga. Autore atzist, ka petijumu dati ir pretrunigi: veikti pétijumi, kuri neuzrada
izteiktas atSkiribas abu dzimumu ietvaros, tomér lielaka dala izcel sievieSu salidzinoSi augstako
stresa Itmeni.

Piem@ram, sabiedriba pastavot tradicionalam lomu sadalijumam, stradajoSas sievietes
biezak paklautas augstakai noslodzei sakara ar rpém par gimeni, ka arT sievietes ir biezak
paklautas seksualas uzmakSanas riskam. Taja pasa laika, lai justos komfortabli, sievietém darba
vairak neka virieSiem ir biitiskaka pozitiva sociala vide un interpersonalas attiecibas .

Psihologiska vardarbiba darba vieta. Viens no bitiskiem psihosocialas vides riskiem,
kuru autore vélas izdalit atseviski, ir vardarbiba darba vieta. Lietots darba aizsardzibas un
personala vadibas ietvaros, termins “vardarbiba” sevi ietver aizvainojoSu, draudosu, fizisku vai

psihologisku agresiju pret darbinieku, kas apdraud vai var apdraudét vina drosibu, veselibu vai
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labklajibu . P&dgjas desmitgades laika ipaSi aktuals kluvis jautajums par psihologisko
vardarbibu darba, kuras pamata ir dazadas agresivitates pauSanas taktikas ar mérki emocionali
iespaidot un ievainot tai paklautas personas.

Popularakas no psihologiskas vardarbibas veidiem ir iebiedéSana, mobings, mutiska
apvaino$ana, seksuala uzmaks$anas, tatu kopuma par psihologiska vardarbiba var uzskatit
jebkuru pazemojosu darbibu — vardisku, rakstisku vai zestu veida, kas aizskar cilvéka personibu
un godu (Chappell, Martino, 2006).

Sada veida negativa darbiba var kliit par bitisku stresa avotu darba dzive, neizsleédzot vél
citu stresoru iedarbibu. Pie tam, p&tijumi pierada sakaribu starp psihologiskas vardarbibas
izplatibu un darbinieku uztveri par darba vidi ka sliktu un stresu izraisoSu, ka arf tiek saistita ar
monotonu darbu un zemu darba kontroles (Vittorio Di Martino, Helge Hoel, Cary L.
Cooper,2003).

Viens no psihologiskas vardarbibas veidiem ir mobings, latviskojot “uzbrukums” vai
“emocionala vardarbiba”. Ta skaidrojama ka negativa uzvedibas forma starp kolégiem, kur
kada no iesaistitajam pusém tiek atkartoti apkaunota vai pret to tiek realizets tieSs vai netieSs
psihologisks uzbrukums no vienas vai vairaku personu puses, ar mérki $o personu atsvesinat.

Darba ikvienam ir risks klut par psihologiska terora upuri. Ilgstosa laika perioda Sada
veida riciba biezi rezult&jas ar upura darba kavéjumiem, ilgstosu darbnesp&ju vai darba attiecibu
izbeigSanu. Gandriz puse respondentu, kas ieprieks§ saskarusies ar psihologisku vardarbibu
darba, norada uz psihiskas un fiziskas veselibas pasliktinaSanos, un $ada veida negativas
darbibas ir vistiesakais drauds darbinieku labklajibai (Chappell, Martino, 2006).

Dazi no minétajiem aspektiem ir darba vides riska faktori, pieméram, darba parslodze vai
psihologiska vardarbiba, kas var radit tieSu kait€jumu darbinieka labklajibai vai veselibas
stavoklim. Tacu citi darba vides riska faktori, piem&ram, nepietiekama darba kontrole, var klt
par negativiem riska ierosinatajiem saistiba ar citiem darba vides aspektiem.

Darba devéja pienakums ir riip€ties par labveligu darba vidi, novérSot fiziskos, fizikalos,
ergonomiskos un psihologiskos u.c. darba vides riskus. Ka rezultata tiek uzturéta organizacijas
profesionalitate un darbinieki ilgak saglaba savas darba spgjas.

Pasakumi psihosocialas darba vides risku noversanai. Tikai kopigi darbojoties, ir
iesp€jams radit veseligu un taisnigu darba vidi, paaugstinot darbinieku apmierinatibu ar darbu
un uzlabojot organizacijas mikroklimatu kopuma. Tacu risks ir ari jaatpazist, lai var€tu
izveleties piemérotako risindjumu ta noveérsanai.

Anglijas veselibas un droSibas administracija (Health and Safety Executive) ir izstradajusi
psthosocialo darba vides risku vadibas standartu, kura ir noteikti sesi darbu planoSanas virzieni,

lai samazinatu organizatoriskos un psihosocialos darba vides riskus:
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1. Kontrole (darbinieki ietekmé€ ar savu darbu saistitus Iémumus):
darbinieki kontrol€ savu darba tempu;
darbinieku iedrosinaSana prasmju un sp&ju pilnveidoSana, iniciativas izradiSana;
darbinieku iedros§inasana jaunu prasmju un sp€ju attistiSana, sagatavosana jauniem
izaicindjumiem;
darbinieku informesana ar darbu saistitos jautajumos;
darbinieku ierosinajumu par atpiitas pauzu izmanto$anu atbalstiSana.
2. Darba vietas prasibas:
parliecinaties, ka darbinieki spgj 1stenot noteiktas darba prasibas;
prasibu radiSana, kuras 1stenojamas darba laika;
tada darba piedavasana, kas ir atbilstosi darbinieka sp&jam;
darba planosana saskana ar darba vides prasibam
3. Organizatoriskas izmainas:
darbinieku regulara iesaistiSana organizatorisku izmainu procesos;
izskaidroti organizatorisko izmainu iemesli;
nodroS$inata piemé&rota darbinieku izglitoSana par attiecigajam parmainam;
darbinieku inform&Sana par iesp&jamo parmainu ietekmi un laika ierobezojumiem.
Attiecibas darba vieta:
darbinieki netiek paklauti iebiedésanai,
pozitiva darba un taisniguma veicinasana;
darbinieku daliSanas ar darbam nepiecieSamo informaciju;
izstradati noteikumi neatbilstoSas uzvedibas novérsanai;
darbinieki zino par neatbilstoSu uzvedibu vaditajam un vaditajam jaspgj jautdjumus
risinat.
Darbinieku atbalstiSana:
atbalsta sanemsana no tiesajiem vaditajiem un kolégiem;
skaidra darba kartiba un procediira darbinieku atbalstam;
vaditaju iedrosinasana komandas atbalsta sniegSanai;
darbinieku iedrosinasana kolégu atbalstiSanai;
darbinieku informeSana par atbalstu un ta iegiiSanas iesp&jam,;
konstruktivu un regularu atsauksmju par savu darbu sanemsana.
Darba pienakumi:
nodroS$inata darba pienakumu skaidriba, izvairiSanas no iespgjamam pretrunam;

darbinieku izpratne par saviem pienakumiem un atbildibu;
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e nodrosinata citi pienakumi atbilsto$i darbinieku veikumam,;
e parbaudita darbinieku izpratne par saviem pienakumiem un atbildibu;
e ir pielaujams, ka darbinieki pauz satraukumu par neskaidram darba prasibam vai

iespgjamam pretrunam (Health and Safety Executive, bez datuma).

Autore uzskata, ka butiskakie stresa c€loni masam ir augsta atbildiba, kas saistita ar darba
pienakumu veikSanu un to specifiku, ka ar7 garas darba stundas- darbs mainas. Protams, ka
biitiska loma ir arT masas atbilstibai gan profesijai kopuma, gan darpa pienakumu profesionalai

veikSanai.

1.3. Profesionala izdegSanas sindroma darba vide saistiba ar stresa Iimeni

Ir zinams, ka masas ir vienas no tam profesijas parstavém, kas ir paklautas
visaugstakajam profesionalas un emocionalas izdegSanas riskam.

Vienu no profesionalas izdegSanas sindroma definicijam piedava “Psihosociala darba
vide” publikacijas autori, raksturojot to ka individa atbildes reakciju uz hroniski augstam darba
prasibam, kas saistitas ar cilvékam svarigiem pienakumiem un atbildibu, ka rezultata iespgjams
emocionals izstkums. Tacu izdegS$anas sindroma defin€Sana $1 koncepta izveides sakuma posma
nav bijusi viennozimiga — ar “izdegSanu’ tika saprasti loti at$kirigi skatijumi. Situaciju mainija
vienas no vado$ajam p&tniecém izdegSanas sindroma lauka - K.Maslacas (K.Maslach) -
izstradata multidimensionala izdegSanas teorija, kuras pieeja ir viena no vadoSajam ari
musdienas (Maslach, Jackson,1996).

Péc K.Maslacas, profesionalo izdegSanu raksturo tris galvenie elementi: emocionals
izsikums, depersonalizacija un reducéti personiskie sasniegumi.

K.Maslaca (K.Maslach), iz8kir tris izdegSanas sindroma dimensijas.

1. Izsikums.

Bitiskakais profesionalas izdegSanas sindroma raksturojums ir tie$i psihologisks
izstkums, ko raksturo emocionala parslodze, izsikuma un tukSuma sajiita; individs izjut
nogurumu un energijas zudumu: cilvékam S$kiet, ka tiek darits loti daudz, tau paveikt
nepiecieSamas lietas un sasniegt mérkus kliist arvien griitak (Latvijas Brivo arodbiedribu
savieniba, 2010).

Izteikta izsikuma sajiita, kas raksturo cilvéku, kurs§ saskaras ar profesionalo izdegSanu, ir
vedinajusi pétniekus apdomat So abu aspektu vienlidzibu (Shirom 1989). Tacu K.Maslaca veérs

uzmanibu uz to, ka, lai gan emocionala izsitkuma sajiita ir viens no biitiskakajiem izdegSanas
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sindroma aspektiem, tas nav vienigais, un neraksturo cilvéka attiecibas ar darba vidi (Maslach,
Jackson,1996).

2. Depersonalizacija un cinisms.

Emocionalais izstkums biezi izsauc nepiecieSamibu péc emocionalas un kognitivas
distancésanas no darba, tadejadi censoties tikt gala ar lielo darba noslodzi. Tas noved pie
depersonalizacijas, kuras ietekm@ individs sak izjust cinisku attieksmi pret citiem cilvékiem,
palénam kliist “bezjutigs”. Tadejadi, cilveks, kurs cies no izdegsSanas, pamazam distanc&jas no
darba un apkart esoSajiem (t.sk. klientiem), to realiz§ot caur savu cinisko attiecksmi un
vienaldzibu (Maslach, Jackson,1996).

3. Pazeminati personiskie sniegumi un neefektivitate.

Parasti samazinatas personiskas efektivitates efekts rodas ietekmé no abam
augstakmin@tajam stadijam — tas drizak ir ka sekas iekS§€jo resursu trikumam. Situacija, kad
cilvéks cie$ no psihologiska un fiziska izstkuma raditajam problémam, apvienojuma ar radusos
vienaldzibas atticksmi, liedz vinam sasniegt labus darba rezultatus.

Tacu atskirigos darba kontekstos, pastav iespéja, ka samazinata darba efektivitate nevis
izriet no abu iepriek§minéto izdegSanas faktoru iedarbes rezultata, bet efekts veidojas tiem
paral€li. Viens no pétnieku uzskatiem, ir tads, ka darba efektivitates samazinajums rodas no
atbilstoSo resursu trikuma, kamér izstkuma sajiita un depersonalizacija (cinisms) rodas darba
parslodzes un sociala konflikta rezultata .

Darbinieku uzvedibas simptomus, kuri cie§ no profesionala izdegSanas simptoma:
samazinas darba efektivitate;
pasliktinas humora izjiita;
ir viegli aizkaitinami;
netiek izmantoti pusdienas laika partraukumi;
netiek izmantoti atvalinajumi,
laika trukums;
ir sociali atstumti;
pasliktinas veseliba, palielinas darba kav&jumu skaits;

alkahola, medikamentu, kas ietekmé garastavokli lietoSana;

w N RN gk Db e

sevis nenovértésana, depresija, nedrosiba (Maslach, Jackson,1996).
IzdegSanas individualie riska faktorus:
1. sociali demografiskais raksturojums:
e vecums — pétijumos pieradits, ka gados jaunaki lidzstradnieki pardzivo augstaka

limena izdegSanu.
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e dzimums — pétjjumos ir pretrunigi rezultati, tom&r viriesi biezak cie§ no
depersonalizacijas, savukart sievietes no emocionala izsitkuma.

e gimenes stavoklis — p&tijumos pieradits, ka neprecétiem virieSiem ir liclaks risks
tikt pak]autiem profesionalajai izdegSanai;

e izglitibas Iimenis — pétijumos ir konstatéta saistiba starp izglitibas [tmeni un
profesionalo izdegSanu, pamatojot, ka darbiniekiem ar augstaku izglitibas Itmeni
tiek noteiktas augstakas prasibas; (Maslach, Jackson,1996).

2. personibas Ipatnibas —uzskata, ka tieSi personibas ipatnibam ir nozimigaka ietekme uz
izdegSanas attistibu:

e personiga izturiba — personibas sp&jai buit aktivai ikdiena un elastigi reagét uz
parmainam. P&tijumos paradijies, ka cilvékiem ar lielu personigo izturibu ir zemi
emocionala izstkuma un depersonalizacijas raditaji, tacu augsti raditaji
profesionalas redukcijas skala;

e kontrole — Cilvékiem ar raksturigu ar€jo kontroles lokusu, ir tendence notieko$o
un panakumus saistit ar apstakliem vai ar citu cilveéku ietekmi. Cilveki ar ieksgjo
kontrole lokusu savus sasniegumus un ar viniem notiekoSo uzskata par savu
nopelnu;

e pretoSanas stratégijas — pétijumi parada, ka sievietes veiksmigak par virieSiem
izmanto stratégijas, lai izvairitos no stresa;

3. pasvertgjums — tiek uzskatits, ka, lai gan zems pasveértéjums var veicinat izdegSanu, tomér tas
var bt ar1 ka izdegSanas izpausme .

Profesionala izdegSanas riska faktorus organizacijas:

1. darba apstakli, kas saistiti ar parslodzi, darba dienas garumu un laika deficitu,

2. darba saturs, kas ietver problémas ar klientu, uzskatot, ka ilgstoSs, tie§s kontakts ar vienu
klientu var to veicinat, jo jebkura klienta kritiska situacija ietekmé darbinieku, ir tam ka slogs, kas
veicina izdegSanu.

3. Nespéja ietekmét un pienemt svarigus [émumus;

4. atgriezeniskas saites nenodro$inasana. (Maslach, Jackson,1996).

Profesionalais izdeg8anas sindroms tradicionali vairak ticis saistits ar profesijam, kuru
parstavjiem ir intensiva saskare ar citiem cilvékiem — klientiem, pacientiem, pirc€jiem, tacu ar1
to profesiju parstavji, kuri nav ciesa saskare ar cilvékiem, var ciest no izdegSanas.

IzdegSanas sindroma sekas ir nepatikamas un bistamas ka individam, ta darba dev&jam.
Tapéc darba devejam biitiski identificet iesp&jamos izdegSanas sindroma gadijumus un veikt ta

prevenciju.
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Péc Schaufeli, W. B, Enzmann, D., organizacijas Iimeni profesionala izdegSanas
sindroma galvenie signali ir “pazeminata darba efektivitate, slikts darba sniegums un minimala
produktivitate”. (Schaufell, Enzman, 1998,58).

Ka citus aspektus, kas potenciali var noradit uz paaugstinatu darbinieku izdegSanas risku,
var minét: neapmierinatibu ar darbu, neuzticibu vadibai un citiem kolégiem, cinismu pret savu
darba lomu, palielinatu darbinieku mainibu, absentismu, slimibas lapu skaita pieaugumu, parak
lielu atkaribu no vaditaja kontroles un atbalsta, darba motivacijas zudumu, morales kritumu u.c.
. (Schaufell, Enzman, 1998).

Profesionala izdegSanas sindroma stadijas. Pétnieku vidi uzskati par izdegSanas
sindroma veidoSanos ir atSkirigi, un dazadi petnieki izdegSanas stadijas defing atSkirigi.
M.Bursich (2006) izSkir $adas izdegSanas sindroma stadijas:

Pirma stadija. Augsta darba noslodze, paaugstinats stresa Iimenis, augstas darba
prasibas.

e Darba prasibas parsniedz individam pieejamos resursus;
e Darbs nepiepilda individa ceribas.
Otra stadija. Fizisks un emocionals izsikums.
e Hroniska izstkuma sajiita;
e NepiecieSamiba iegultit vél lielakus energijas resursus darba paveiksana;
e Miega traucjumi, iesp&jamas galvassapes un cita veida nepatikamas fiziskas
sajutas.
Tresa stadija. Depersonalizacija, cinisms, vienaldziba.
e Apatija, depresija, garlaiciba;
e Negativa atticksme pret darbu, kolégiem un klientiem (t.sk. pacientiem);
e Velme attalinaties no darba un problémam;
e Pazeminata darba efektivitate.
Ceturta stadija. [zmisums, bezspéciba, nepatika.
e Nepatika pret sevi, lidzcilvékiem, pret jebkuru jautajumu;
e Vainas un nepietickamibas apzina.

Autore secina, ka viens no butiskakajiem negativajiem aspektiem, ar kuriem saskaras
pakalpojumu kvalitates kritums, kas veselibas apriipes nozaré stradajoSajiem vartu bt
riskanti.

IzdegSanas sindroms ir biitisks faktors tadiem negativiem efektiem ka darba vietas

mainai, absentismam un iesp&jamam morales kritumam. Iesp&jams vérot korelaciju ar1 starp
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izdegSanas sindromu un tadam individa Iimena efektiem ka fizisks izsikums, bezmiegs,
gimenes problémas un nelabvéligu atkaribu (alkohols, narkotikas) raSanas risks.
Autore bakalaura darba empiriskaja pétijuma ir ieklavusi jautajumus, kas attiecinami uz

masu izdegSanas mazinasanas izpéti.

1.4. Stresa menedzmets darba videé

Stresa menedzments ir prasme parvaldit stresu , kas internam masam veicot savus darba
pienakumus ir aktuals jautajums.

Pasaules veselibas organizacijas stratégija, kas radita ar mérki noverst psihosocialos
kaitigos faktorus, ir balstita uz garigas parslodzes un stresa eliminaciju, parveidojot darba vidi,
uzlabojot darba organizaciju un, ja nepiecieSams, arT vadiSanas sist€mu. Profilakse un kontrole
ietver sevi komandu darba organizé€Sanu, nodarbinato apmacibu, iepazistinaSanu ar stresa
parvaré$anas metodém un psihologisko palidzibu, ko sniedz darbabiedri vai kompetenti
arodmedicinas specialisti. Situacijas, kad darba vieta iesp€jama vardarbiba, nepiecieSams
samazinat $adas varbitibas iesp&ju (piemeram, ta vieta, lai darbu veiktu vienatng, iesakams
darbs pa pariem); uzlabotas aizsardzibas sist€mas un aprikojums, kas biitu pieejams ekstremalas
situacijas, uzlabos nodarbinato paSapzinu (Stress darba jeb psihoemocionalie darba vides riska
faktori, 2011).

Visefektivakais veids, ka cinities pret izdegSanas sindromu, protams, ir profilakse.
Ozolina-Nucho, A., Vidnere, M. Stresa menedzments: parvaréSana un profilakse. Riga: AGB,
1998.

Stress un izdegSana misdienu sabiedriba ir ieguvis epidémijas raksturu. Ar stresu
saistitas problémas prasa, lai darba dev€js pieverstu arvien vairak uzmanibas darba
organizacijai, darba vietu iekartoSanai, psihologiskajai atmosférai kolektiva. (Eglite, 2008, 116)

Darba devéjam janover§ ne tikai kvantitativa darba parslodze, bet ari kvalitativa
parslodze, kuras gadijuma nodarbinata spg&jas neatbilst darba uzdevumam. Ozolina-Nucho, A.,
Vidnere, M. Stresa menedZments: parvaréSana un profilakse. Riga: AGB, 1998.

Vairaki darba socialie apstakli var radit stresa situacijas, pieméram, darbu sadalijums pa
dzimumiem, nevienlidziba darba vieta, sliktas attiecibas starp uzpémuma vaditajiem un
nodarbinatajiem, nesaskanas ar darbabiedriem. Daudzas apkalpojosas nozares pastav socialais
spiediens arT no klientu puses, un tas var radit papildu psihologisko slodzi. Vienigais veids, ka
uzlabot darba socialos aspektus, ir veicinat visus pozitivos kontaktus darba vidg, kuri celtu katra

nodarbinata nozimi un pasapzinu, sekmétu komandu darbu (Ozolina-Nucho, Vidnere, 1998).
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Darba devéjam 1pasi japadoma par cilvéku grupam ar zemaku stresa rezistenci (sievietes,
invalidi, jauni un gados vecaki cilveki, imigranti).

Cilveki darba velas giit socialus kontaktus, draudzibu, sapratni un profesionalu atzinibu.
Petijumi rada, ka atstumtie cilveéki ir mazak produktivi. Slikti socialie kontakti, kas kombingjas
ar augstam darba prasibam, ir stresa riska faktors. Stress ir mazak kaitigs, ja cilvéks redz
iesp&ju, ka atrisinat problémas. (Ozolina-Nucho, Vidnere, 1998).

Kas v&l buitu jadara darba devgjiem, lai darbiniekiem nerastos gariga parslodze?
e Jarada cilvékiem profesionalas izaugsmes iespéjas.
e Jaizveido adekvata apmacibas sistéma, mainoties tehnologijai, apgtstot jaunu
aprikojumu.

Jaorganize atpiitas un veselibas uzlaboSanas pasakumi — masazas iesp€jas, fizkultiiras
nodarbibas, dazadi vingrinajumi relaksacijai, iesp&jas izmantot peldbaseinu.

e JanodroSina sociala palidziba (iemaksas pensiju fondos u.c.).

e Jaorganiz€ darba dev&ju un nodarbinato parrunas.

Lai izvairitos no stresa, paSiem nodarbinatajiem vajadzetu

e sakartot savu darba vidi;

e spét kontrolét situaciju darba, uzturét labas attiecibas ar koleégiem (jo mazak
cilveks to spgj, jo pats klust depresivaks, nomaktaks);

e spét paredzet, kas notiks darba;

e prast stradat komanda;

e pielagoties parmainam (no parmainam visvairak cie$ vidéja ranga darbinieki,
vismazak vadiba);

e padomat, ko sava darba vieta var uzlabot;

e Dbt fiziski aktiviem, racionali atpisties. (Ozolina-Nucho, Vidnere, 1998).

Ir daudzas un dazadas metodes stresa un spriedzes samazinasanai. Vissvarigakais veids, ka
parvarét stresu, ir veikt nepiecieSamas parmainas sava dzivesveida. Bet pastav arl citi
panémieni, kas palidz izvairities no stresa un uzveikt uzkrata stresa fizisko ietekmi. Tie ir,
pieméram, dazadi relaksacijas vingrinajumi, masaza, hipnoze. Dabiski dziedinataji, kas atjauno
gan pratu, gan kermeni, ir miegs, ka art ar visiem nepiecieSamajiem mineraliem un vitaminiem
bagats veseligs uzturs (Eglite, 2008, 116)

Viens no droSakajiem veidiem, ka mazinat stresu un uzturét labu veselibu, ir regularas
fiziskas nodarbibas. Ar1 arstnieciska masaza ir briniSkigs Iidzeklis fiziskai un garigai
relaksacijai. Ta ir 1pasi noderiga gariga darba nodarbinatiem cilvékiem, kas lielako dalu laika

pavada pie rakstamgalda vai datora. (Ozolina-Nucho, Vidnere, 1998).
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Spriedzes mazinasanai, noguruma un nespéka parvarésanai, koncentrésanas, garigo un
intelektualo sp&ju uzlaboSanai ir iesakami ar1 polivitamini un uztura bagatinataji, pieméram,
zenSena saknes ekstrakts, biSu produkti, dabiskas olbaltumvielas, aminoskabes, lipidi,
oglhidrati un taukskabes. Dazreiz tomér §is metodes vienas pasas nepalidz un ir jamekle
medikamentu palidziba. Saméra plasi tiek lietoti trankvilizatori, kurus to daudzveidigas
farmakologiskas darbibas dél sauc ar par anksiolitiskiem (lat. anxius — satraukts, bailpilns +
gr.lysis — iz8kisana; lidzekli pret trauksmainibu), ataraktiskiem (gr. ataraxia — dvéseles miers)
vai antifobiskiem (gr. anti pret + phobos — bailes; Iidzekli pret bailem) Iidzekliem. (Ozolina-
Nucho, Vidnere, 1998).

Ir iespgjams noteikt, kada veida preventivie pasakumi biis efektivakie cimpa ar
psihoemocionalajiem riska faktoriem, taja skaita ar izdegSanu.

Galvenie preventivo pasakumi virzieni ir saistiti ar to, lai noveérstu vai samazinatu tas
situacijas, kuras var radit stresu darba vietas vai arf lai pilnveidotu nodarbinato iemanas, kuras
var palidzet tikt gala ar stresu. Tapat jaatceras, ka stress ir nespecifiska reakcija (t. i. — neatkariga
no stresora veida (darbs, gimene vai attiecibas, ekonomiska situacija u. ¢.)) un ka cilvéku var
ietekmét stresori gan darba, gan arpus ta. Tadgjadi stresa radita ietekme var uzkraties — stresam,
kas rodas no sliktam attiecibam darba vieta vai neskaidribas par nakotni, pievienojas
neveiksmigu attiecibu vai ekonomisko problému raditais stress, un visi kopa var izpausties
visnelabvéligakaja veida. Tapec arl darba aizsardzibas specialistam ir svarigi skatities uz
cilvéku ka kopumu, kas var nozimét ar1 to, ka preventivie pasakumi stresa novérSanai var
sniegties arpus darba vietas (Stress darba jeb psihoemocionalie darba vides riska faktori,2011).

IzdegSanas riska situaciju novérsana vai samazinasana

Loti bitiska preventivo pasakumu dala psihoemocionalo darba vides riska faktoru
novér$anai vai samazinasanai ir dazadu nodarbinata sp&ju (vai resursu) paaugstinaSana vai
pilnveidoSana, jo tie$i nodarbinata (neatbilstosie) resursi vai attiecigu sp&ju trukums ir tas, kas
var biitiski ietekm@t stresa attistibu.

Svarigakie preventivie pasakumi ir:

e savu vajadzibu atziSana un respekteSana “sevis miléSana”;

e reala savu 1pasibu un sp&ju noverteésana (salidzinajuma ar veicamo darbu);
e savas darba vietas sakartoSana, uzlaboSana un uzturéSana kartiba;

e realu un sasniedzamu mérku izvirzisana;

e labu attiecibu uzturésana ar kolégiem un vélme stradat komanda;

e stresa un izdegSanas pazimju paziSana;

e palidzibas nepiecieSamibas atziSana un pienemsana;
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e lidzsvara mekléSana starp ziedoSanos darbam un sevis saglabasanu (apzinoties, ka

e darbs nav vienigais cilvéka uzdevums dzivé un ka privata dzive un gimene ir
vismaz tikpat svariga);

e pareizas darba laika planosanas atziSana un pietickamu partraukumu (atptitas)

e jevéroSana;

e pozitivas atticksmes izkopSana un ievéroSana gan darba, gan privata dzive;

e arpusdarba aktivitasu palielinasana un sabalanséSana ar darbu;

reZima ievéroSana un pietickams miegs (Stress darba jeb psihoemocionalie darba vides
riska faktori, 2011).

Runajot par preventivajiem pasakumiem psihoemocionalo risku novérSanai, jaatceras, ka
diemzgl var biit arT tadas situacijas, kad esoSais konkréta nodarbinata stavoklis ar tradicionaliem
darba aizsardzibas pasakumiem vairs nav uzlabojams. Sada situacija noteikti nepieciesams
mekl&t specialista konsultaciju un palidzibu, kuri sp&tu sniegt palidzibu krizes un stresa
gadijumos, ka ar1 ieteikt labako risinajumu talakai ricibai. BieZzi vien veselibas stavokla
uzlabosanai ir nepiecieSama kolektiva vairaku specialistu sadarbiba (Ozolina-Nucho, Vidnere,
1998).

(piem&ram, ar stresu saistttu muguras sapju gadijuma labakos rezultatus dod kopiga
psihoterapeita, algologa (sapju specialista) un fizioterapeita palidziba) (Eglite, 2008).

Darba vides psihoemocionalos riska faktorus nekad nebiis iesp&jams noverst pilniba.
Tomér, tos savlaicigi identific€jot, ka arT planojot pardomatus un atbilstoSus preventivos
pasakumus, psihoemocionalo riska faktoru [imeni var samazinat Iidz minimumam. Ipasi svariga
ir arT nodarbinato informéSana un izglitoSana jautajumos, kas skar savlaicigu stresa pamaniSanu
un samazinasanu lidz limenim, kas neapdraud veselibu(Ozolina-Nucho, Vidnere, 1998).

Atceroties stresa definiciju, kas stresu raksturo ka “neatbilstibu starp dazadam prasibam
un katra nodarbinata resursiem”, ir iesp&jams noteikt, kada veida preventivie pasakumi bis
efektivakie cipa ar psthoemocionalajiem riska faktoriem.

Galvenie preventivo pasakumi virzieni ir saistiti ar to, lai noverstu vai samazinatu tas
situacijas, kuras var radit stresu darba vietas vai art lai pilnveidotu nodarbinato iemanas, kuras
var palidzet tikt gala ar stresu.

Tapat jaatceras, ka stress ir nespecifiska reakcija (t. i. — neatkariga no stresora veida
(darbs, gimene vai attiecibas, ekonomiska situacija u. c.)) un ka cilvéku var ietekm@t stresori
gan darba, gan arpus ta. Tadgjadi stresa radita ietekme var uzkraties — stresam, kas rodas no
sliktam attiecibam darba vieta vai neskaidribas par nakotni, pievienojas neveiksmigu attiecibu

vai ekonomisko problému raditais stress, un visi kopa var izpausties visnelabvéligakaja veida.
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Tapéc ar1 darba aizsardzibas specialistam ir svarigi skatities uz cilvéku ka kopumu, kas var

nozimét ar1 to, ka preventivie pasakumi stresa novérSanai var sniegties arpus darba vietas

(Stress darba..., 2011).

Dazadu psihoemocionala riska situaciju novérsana vai samazinasana

Sie pasakumi var bt paredzéti gan uznpémumam kopumd, gan skart katru konkréto

nodarbinato. Svarigakie preventivie pasakumi ir (Stress darba..., 2011):

psihomoecionalo riska faktoru apzinasanas (informacijas nodros$inasana par tiem
un to radito ietekmi) — gan no darba aizsardzibas specialista puses, gan no darba
dev&ja un nodarbinato puses (pieméram, pietickami rapigs un adekvats riska
novertéjums, ar kuru tiek iepazistinats gan darba devéjs, gan nodarbinatie, to
kopigi izrunajot, u. c.);

apzinatas uznémuma politikas veidosana, kuras mérkis ir stresoru identific€Sana
un riciba to mazinasanai (pieméram, skaidri pausta uzn€muma vadibas atzina, ka
misu darba pienakumi ir sarezgiti un var radit stresu, tapéc kopigi jadoma, ka to
mazinat, u. c.);

darba slodzes (kvantitativas un kvalitativas) planosana un pielagosana
nodarbinato iesp&jam (pieméram, darbinieku darba sp&ju un ipatnibu apzinasanas
un atbilstoSa darbu planoSana — rutinas darbus uzticot darbiniekiem, kuriem tie
patik, savukart dinamiskako darbu uzticot tam piemérotakajiem kolégiem u. c.);
darba laika un atpitas planoSana un pielagoSana nodarbinato vajadzibam
(piem&ram, atvalinagjumu planoSana atbilsto§i darbinieka gimenes stavoklim,
planojot atvalinajumu skolénu brivdienas u.c.);

pardomatas profesionalas izaugsmes programmas (piem&ram, katram
darbiniekam individuali izstradats un izrunats plans par iesp&jamo izaugsmi
uznémuma ietvaros u. c.);

iek$gjas komunikacijas attistiSana un nodarbinato iesaistiSana (konkrétu
mehanismu noteikSana ieks$€jas komunikacijas nodroSinaSanai, pieméram,
regularas darbinieku sapulces, aptaujas u. c.);

dazadu atbalsta programmu ievieSana (piem&ram, sporta aktivitasu atbalstiSana,
veseliga dzivesveida popularizés$ana u. c.);

stresa vadibas macibu organizésana u. c.;

specialu programmu izveidoSana psihoemocionalas vardarbibas apzinaSanai un
novérSanai (piem&ram, parrunas ar $adas situacijas iesaistitajiem darbiniekiem,

organizaciju psihologu pieaicinasana u. c.);
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Stresam darba videé var biit ilgstoSas negativas sekas uz stradajosSajiem (izraisa sirds

asinsvadu, kaulu un muskulu slimibas un ietekm& garigo veselibu) un institiicijam (palielinas

darba kav&jumi un pasliktinas darba kvalitate). (Stress prevention handbook, 2013)

Tika noteikti ar darba vidi saistita stresa novérSanas tris veidi, kuri tika definéti, ka

primarais, sekundarais un terciarais stresa noverSanas veids.

Primarais stresa novérSanas veids ir saistits ar darba organizéSanas un vadiSanas
pan@mienu mainu. Piemeri ietver darba parplanosanu, piemérotas komunikaciju
sistému attistibu un apbalvosanas sist€émas parskatiSanu.

Sekundarais stresa noverSanas veids saistits ar stress menedzmenta macibam
individualo prasmju attistibai. Sadu macibu pieméri var bit relaksacijas un laika
menedZmenta macibas.

Terciarais stresa noveérSanas veids saistits ar darba vidi saistita stresa seku
novérSanu uz stradajoSo veselibu, attistot atbilstoSas rehabilitacijas un
“atgrieSanas daba” sisttmas un paplaSinot droSibas pasakumus stradajoso
veselibas nodrosinaSanai darba vidé. Te ietverti arT darba néméju konfidencialu

konsultaciju pieméri un kognitivas uzvedibas macibas (Stress prevention

handbook, 2013).

Pastav 3 virzieni stresa parvaréSana (Stress darba..., 2011):

1) Uz uzdevumu/ricibu orientéts virziens (Relaksacijas vingrinajumi;
ElpoSanas vingrinajumi; Meditacija; Fiziski vingrinajumi; Ricibas
stratégijas)

2) Uz emocijam / paSapzinasanos orientéts virziens (Testi, aptaujas;
Pasanalize; Domasanas tehnikas; Humors)

3) Uz izvairiSanos / prevencija orientéts virziens:
¢ Planot siki — dienas notikumus
e Planot stratégiski — ned€las, ménesa pasakumus
e Paredzet stresorus un priekslaicigi tos noverst.

e Pozitiva paSiedvesma

Ka cinities ar stresu organizacija (Stress darba..., 2011).

Patur@t prata, ka darbinieki var piedzivot stresu un tas obligati nepasaka kaut ko
sliktu par organizaciju vai viniem pasiem. Ta nav neviena vaina.

Darbinieku véroSana, aptaujasana, sanaksmes, kur cilvéki var paust savu viedokli.
Pozitiva attiecksme no vadibas: darbinieku pozitiva novértésana.

Turpmaka apmaciba, kvalifikacijas celSana.
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e Darba vides maina.
o Kopigi atpiitas pasakumi (pirtis, pikniki, sporta/izklaides spéles, celojumi,
pieredzes apmainas braucieni u. tml.).

Stress jeb t. s. vispargjais adaptacijas sindroms ir organisma emocionala reakcija uz
dazadiem nelabvéligiem arjiem vai iek$€jiem faktoriem (pieméram, laika trokumu vai
vardarbibas draudiem u.c.). Sos argjos faktorus tad arT pienemts dévét par stresoriem vai stresu
radoSajiem riska faktoriem. Praks€ loti biezi tiek lietoti arT jédzieni “psihoemocionalie ™ vai
“psihosocialie” riska faktori. VienkarSoti var teikt, ka ar Siem terminiem tiek apziméti tie pasi
stresori, tikai psihosocialo faktoru gadijuma uzsvars vairak tiek likts uz c€loni tiem stresoriem,
kuri saistiti ar attiectbam nodarbinato starpa, savukart psihoemocionalie riska faktori vairak
attiecinami uz iedarbibas veidu tiem stresoriem, kuri rada emocionalas reakcijas. Japiebilst gan
ari tas, ka darba aizsardzibas specialistu, darba dev&ju un nodarbinato sarunas Sie jédzieni tiek
lietoti bez Ipasas iedzilina$anas un konsekvences. Skiet, ka precizak bitu lietot jedzienu
“psihoemocionalie riska faktori”, jo jebkur$ stresors rada arT emocionalu reakciju. J&édzienu
“stress” pirmais saka lietot kanadieSu fiziologs Hanss Selje, kur§ to skaidroja ka organisma
nespecifisku reakciju (tatad reakcija bus vienada neatkarigi no ta, kada veida stresors darbojas)
uz veselibai bistamu situaciju (tapec stress tiek sauks arT par vispargjo adaptacijas sindromu).

Stresu dinamika var dalit trijas fazes:

1) trauksmes reakcija;

2) pretestibas faze;

3) izstkums (resursu iztérésana) .

Pirmas divas fazes secigi atspogulo organisma aizsardzibas spéku mobilizaciju un ta
pielagosanos stresoram — kairinatajam (gan iek$€jam, gan aréjam). Abas pirmas stadijas var
nosaukt par sava zina “veseligu stresu” (tiek dévéts ari par eistresu) vai t.s. fiziologisko stresu,
bez kura nav iedomajama veiksmiga individa adaptéSanas sp&ju attistiba. Sajas pirmajas
stresa fazes cilveks stresu var izjust nevis ka negativu paradibu, bet ka izaicinajumu, kura
uzveik$anai ir jamobilize savi speki. ArT organisma fiziologiskas reakcijas stresa pirmajas fazes
palidz organismam mobilizéties un koncentrét speku. Stress nelielas devas ir nepiecieSams
katram cilvékam, jo tas sagatavo mis ikdienas pienakumu veikSanai. Tresa stresa faze ir saistita
ar organisma spéku rezervju iztéréSanu, un to jau sauc par patologisko (kaitigo) stresu jeb
distresu. Cilveka kermenim reag€jot uz argjiem Kkairinatajiem (pieméram, fizisku un
psihisku parslodzi, traumu, augstu vai zemu vides temperatiiru utt.), reiz€ ar specifisko
konkréta riska faktora izraisito reakciju organisms atbild arT ar vispar&ju nespecifisku reakciju
— stresa fiziologisko izpausmi. Jaatceras, ka stresa attistiba liela nozime ir ar7 psihologiskajiem

aspektiem — stresu var radit ne tikai realas situacijas (pieméram, fizisks uzbrukums,
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bridinajumasignals u.c.), bet arT iedomatas situacijas (piem&ram, bailes no priekSnieka vai
tumsas u.c.). Dazadas teorijas mégina izskaidrot, tiesi ka un kad stress veidojas, analiz&jot gan
stresa attistibas mehanismus, gan dazadu faktoru iedarbibu un katra individualas ipasibas.
Mazliet vienkarsoti stresu darba vietas var raksturot ka neatbilstibu starp dazadam prasibam un
katra nodarbinata resursiem. Citiem vardiem sakot — stresa izcelsme nozime ir ne tik daudz tam,
cik konkré&taja darba vieta ir daudz dazadu stresoru un cik tie ir lieli vai bistami, bet vairak tam,
vai konkrétais nodarbinatais tiek gala ar esoSo situaciju (vai vél precizak — ka nodarbinatajam
Skiet, ka vins tiek gala). Lidz ar to reala darba vieta, kur identisku darbu strada divi nodarbinatie,
ir iespgjama situacija, kad viens nodarbinatais ir stresa (izjiit distresu, jo vipa resursi nav
atbilstosi situacijai), kamér otrs jiitas labi (jo vina resursi lauj kontrol&t situaciju). Nemot véra
So definiciju, ir skaidrs arf tas, ka stress ir iesp&jams jebkura darba vieta vai nozaré — tikpat labi
setnieckam ka aviacijas dispeCeram. Tomér darba vietas ir iesp&jams identific€t galvenos
stresorus (dazadas prasibas), kas var radit stresu, ka ari méginat apzinat, kadi ir katra
nodarbinata resursi un ka tos iesp&jamspapildinat. Butiskakie un biezakie darba vide sastopamie
stresori, kuri kombinacija ar katra konkr&ta nodarbinata spgjam (vai resursiem) rada vai nu
eistresu (pozitivo stresu, kas palidz mobilizeties un adaptéties), vai distresu (kas rada organisma
pretestibas sp&ju izsikSanu).

Autore secina, ka prasibas darba biezi vien parsniedz interno masu sp&ju tikt gala vai
kontrol@t tas, stress darba vide tiek asociéts ar daudziem riska faktoriem un ieklauj sevt reakciju

uz stresu fiziologiska, psihologiska un uzvedibas limen.
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2 B. Niimenas (Betty Neuman) maszinibu teorija

Mediciniska apripe péc B. Nimenas (Betty Neuman) uzskatiem ir unikala profesija, kas
ir saistita ar visiem mainigajiem, kas ietekme individa atbildes reakcijas uz stresu. Lidztekus
vides izmainam un apripes zina$anu paplasinasanai attistas (gan tehnologiska, gan cita veida)
arT mediciniskas apriipes prakse, 11dz ar to attistot arT uz pieradijumiem balstitu medicinisko
apripi ( Priede Kalnina, 1998).

Betija Numane ir dzimusi 1924. gada lauku majas Lovelas (Lowell) tuvuma, Ohaijo
pavalsti. Dr. Numane pirmo masu izglitibu ieguva slimnicas masu skola Akrona, Ohaijo 1947.
gada. Vina parcélas uz Losandzelosu (Los Angelos), kur stradaja dazadas vietas: nodalas masa,
virsmasa, skolas masa, masa fabrika, un vina ari apmacija masas slimnica. Vipa ieguva
bakalaura gradu masu zinatné 1957. gada Kalifornijas universitaté. Péc tam vina palidzgja
savam viram iekartot ginekologijas un dzemdniecibas praksi, ko vina ari vadija. 1966. gada
vina ieguva magistra gradu garigas slimibas un konsultacija un doktora gradu kliniska
psihologija Pacifika rietumu universitaté 1985. gada. ( Priede Kalnina, 1998).

Dr. Numane iesaistTja masas garigas veselibas kopsana. Vinpa attistfja un macija garigas
veselibas programmu masam ar magistra gradu. ( Priede Kalnina, 1998).

Dr. Numane ar Donu Akulainu (Donna Aquilina) bija pirmas divas masas, kas attistija
masas lomu ka padomdeve€ju krizes centra. Vina arT attistija pirmo apmacibu un prakses modeli
masam ka konsultantém gariga veseliba. Sekoja vinas masas prakses modelis, kas paplasinaja
masas praksi ar klienta mainigo apstaklu ievérosanu. Sis modelis ietvéra jédzienus, ka problemu
atklasanu un aizsargasanos no tam. Vina ietvéra ieprieks€jos modelus un plasak attistija savu
apripes sist€mas teoriju. Prof. Priede Kalnina iepazinas ar Dr. Numani konferencé 1992. gada
un parrungja vinas teorijas lietoSanu. P€c Numanes domam vinas teorija labi noderétu Latvija
masu zinatnes studijas, jo teorija rada struktiiru, ka nemt véra daudzos apstaklus, kas ietekme
veselibu Latvija.

Dr. Numane ir piedalijusies dazadas profesionalas aktivitateés ne tikai ASV, bet ari
arzemés (Marriner-Tomey & Raile- Alligood, 1998.).

Numanes teorijas pamata slodzes samazinasana. Vina redz cilvéku ka atvertu sisteému,
kas sadarbojas ar vidi, lai aizsargatu saskanu un lidzsvaru starp ieks€jo un ar&jo vidi (Neuman,
1989.).

Cilvéks ir atverta sisttma, kas meklé Iidzsvaru un saskanu. Cilvéks sastav no
fiziologiskiem, psihologiskiem, sociokulturaliem, religiskiem un mainigiem attistibas

apstakliem, ko uzskata par kopumu. Nevienu dalu nevar apskatit atseviski, jo katra ietekmé
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kopumu, ka ar1 kopums ietekmé katru dalu. Tapéc katra apakssist€mas darbiba vai sist€mas
dala ir jaizverte, skatoties no visas sist€mas sakara (Neuman, 1989.).

Cilveku pastavigi ietekmé sprieguma faktori. Vidi teorétike redz ka ieksgjos un argjos
sprieguma un pretosanos faktorus. Sie stimuli traucé cilvéku lidzsvaru jeb normalo aizsardzibas
veidu. Normalais aizsardzibas veids ir cilvéka “parastais vienmérigais stavoklis”. Sis stavoklis
apzimé individa parasto ikdienisko slodzi.

Sprieguma faktori sastav no (Neuman, 1982.):
o Cilveka ieksgja sprieguma jeb apstakliem pasa individa.
e Sprieguma jeb apstakliem starp individiem.
e Sprieguma arpus individa.

Sprieguma faktoriem pretestibu sniedz elastiga aizsardziba, kas ir dinamiska jeb sp&jiga
mainities un ir atkariga no cilvéka sistémam, kas reagé mainigos apstak]os.

Ja elastiga aizsardzibas linija nespgj cilvéku aizsargat, normala aizsardziba beidzas. Tas
nozimé, ka personas lidzsvars ir traucéts. Pretestiba cinities mazinas vai ziid. Cilveks var atgtit
lidzsvaru, vai seko nave. Virziens ir atkarigs no ieks€jas pretesibas sp&jam atjaunot lidzsvaru.
Reakciju un prognozi ietekmé sprieguma faktoru daudzums, cik cilvéks ir sp&jigs pretoties
slodzei, ka ari, cik ilgi Sie faktori ietekm&jusi cilveku.

Numane apraksta masas gadibas sanéméju ka individu, gimeni vai grupu, kas uztur
augstako kopg@jo labklajibas ltmeni. Labklajibu pielidzina dinamiskai aizsardzibas gadibas
sistémai. Masas prakses mérkis ir uzzinat, ko cilvékam nozimé apriipe, un aizsargat vina
apripes vertibas ir nozimiga apripes dala. Cilvécigu riipeSanos var praktizet, tikai sadarbojoties
ar klientu. Masas lietpratiba sociala, morala un zinatniska lauka nodroSina klientu ar cilvécigu
apriipi.

Masas apriipe koncentrgjas, lai mazinatu sprieguma faktorus, kas ietekmé vai varétu
ietekmét optimalu cilvéka darbibu (Neuman, 1980.).

Vina So mérki sasniedz ar primaru, sekundaru un terciaru aizsardzibu jeb novérSanu.
Primaro aizsardzibu panak, savacot datus par individu, lai atklatu un mazinatu riska faktorus,
saistitus ar sprieguma stavokli. Masa plano un riip€jas, ka ari izverté darbibas, kas pastiprina
normalo aizsardzibu. Sekundara aizsardziba ir piemé&rota vélak, kad sprieguma c€lonis ir
izkluvis cauri normalai aizsardzibai. Masa koncentré apriipi uz klienta reakcijam. Terciara
aizsardziba palidz atjaunot lidzsvaru. Numane veido komplic€tu sistemu modeli pret spriegumu
reakciju un sprieguma mazinasanu. Klients ir sistému struktlira ar zin@mam sadarbibas
sastavdalam, kas attistas atverta sisttma (Neuman, 1990.).

Ja So visu iesaistito teoriju atspogulotu diagramma, tad klients atrastos apla vidi ar

vairakiem apliem apkart ka aizsargajosiem slaniem. Klients ir nemitigi paklauts iek§€jiem un
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argjiem sprieguma faktoriem, kas prasa aizsardzibu un reakciju. Numanes modeli var lietot
visas klienta apriipes ievirzes sastavdalas. Sist€émas pieeja palidz sakartot lielu datu daudzumu
lietojama veida (Neuman, 1980.).

Teoriju var lietot visas kliniskajas situacijas, un ta ir lietojama ar individiem, ka ar1 ar

gimeném vai grupam.
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3. Stresu izraisoSo faktoru izpéte interno masu darba

3.1. Pétijjuma metodologija un respondenti

Lai izpétitu stresu izraisoSos faktorus interno masu praks€, autore veica empirisku
petijumu, kura izmantoja kvantitativo petniecibas metodi- anketu. Lai uzsaktu p&tijumu, tika
iegiita atlauja LU KRMI Zinatniskas izpétes Etikas komisija 29.aprili.

Petijums tika veikts vairakos posmos:

1.P&tijuma metodologijas izveide un pétijuma veiksanas saskanosana;

2. Interno masu anket€Sana izmantojot portalu visidati.lv ;

3.Péttjuma rezultatu apkoposana, sistematizéSana, grafiska att€loSana un analize;
4.Secinajumi veikSana.

Autore izstradaja modific€tu aptaujas anketu, kas kopuma sastav no 15. jautajumiem.
Skat. 1. pielikumu.

Pirmie pieci anketas jautajumi ir attiecinamu uz respondentu demografiskajiem
raditajiem- vecums, izglitiba, darba stazs utt., bet nakamie 10 jautajumi atspogulo stresa
menedzmenta izpé&ti darba vidg.

Petijuma kopuma piedalijas 74 internas masas, kas savu profesionalo darbibu veic
veselibas apriipes institlicijas. Lai uzskatamak prezentetu veikta petijuma rezultatus, autore tos
atspoguloja procentuali.

Raksturojot masu vecumu redzams, ka lielaka dala masu- 34% ir vecuma no 36 lidz 45

gadiem. Skat. 3.1. att.
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Respondentu vecums
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3.1. att. Respondentu vecums (n=74)
Otra lielaka vecuma grupa ir no 20-35 gadiem ( 32% ), vecuma no 46-60 gadiem- 20%
un virs 61 gada- 14% respondentu.
Var secinat, ka kopuma 68% respondentu ir vecuma no 20 Iidz 45 gadiem. Virs 46
gadiem kopuma ir 34% aptaujato.

Masu izglitibas limenis apkopots 3.2. attéla. (n=74)

Respondentu izglitiba
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3.2. att. Respondentu izglitiba (n=74)
%2 no aptaujatajam masam ir 1.Iimena augstaka izglitiba, 32%- vidgja profesionala, 12%
bakalaura grads, bet 6%- magistra grads.
Var secinat, ka kopuma 68" masu ir augstaka izglitiba.

Masu darba stazs medicina ir atspogulots 3.3. attéla.
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Respondentu darba stazs medicina
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3.3. att. Darba stazs (n=74)

31% aptaujato interno masu darba stazs medicina ir vairak ka 21 gads, 30% lidz 5 gadiem,
27%- 5-10 gadiem, 12% 11-20 gadiem.

Var secinat ko domin€ masas gan ar loti lielu darba stazu, gan masas, kas nozar€ strada
tikai 1- 5 gadus. Tas liecina par kadru vecuma grupas mainas procesu.

Respondentu darba vietu skaits atspogulots 3.4. attéla.

Respondentu darba vietu skaits %
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3.4. att. Darba vietu skaits (n=74)

72% aptaujato interno masu skaits strada viena darbavieta, 25% divas, bet 3%- trijas darba
vietas.

Jaatzime tendence, ka samazinas to masu skaits, kas strada divas un vairakas darba vietas
paraléli, kas savukart norada u nozares procesu pakapenisku sakartotibu.

Respondentu darba slodze atspogulota 3.5. attéla.
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Respondentu darba slodze
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3.5. att. Darba slodze (n=74)
55% aptaujato masu strada vienu pilnu slodzi, 25% - vairak neka pilnu, 17%- vairak neka
Y% slodzi, bet 5% Y% slodzi.
Var secinat, ka 25% jeb %4 aptaujato masu dala strada vairak neka vienu slodzi.

Nakosaja nodala tiks analizeti veikta petjjuma rezultati interno masu stresa darba vidé

riska faktoru izzinaSanai un stresa menedZzmenta izpétei.
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3.2. Petljuma rezultatu analize un interpretacija

Masu viedoklis par riska faktoriem, kas izraisa parmérigu stresu darba ir apkopots 3.6.

attela.
Riska faktori darba, kas izraisa parmerigu stresu

Nekas neizraisa

Ergonomiskie faktori (smagumu cel$ana,
ilgstosa atrasanas piespiedu poza un tml.)

Liela atbildibas sajita [N 32

I 30

Energijas traikums [N 37
Informacijas trakums [ 13
Laika trakums [ &7
Parpratumi ar kolégiem [ 18
Parpratumi ar tieso darba devéju [ 19
Darba apjoms | 82
Darba vides faktori (nesakartota darba vide) [N 43
Biologiskie riska faktori (risks inficeties) [ NNERREE 33

%

3.6. att. Stresa riska faktori darba

82% ka galveno riska faktoru min darba apjomu, 67%- laika trikumu, 43%- darba vides
faktorus-nesakartotus procesus, 38%- biologiskos faktorus , bet 37% energijas trakumu.
Vismazak masas saskata tadu faktoru ietekmi ka informacijas truokumu, kas nepiecieSams
darbam un parpratumus ar kolégiem.

Var secinat, ka biitiskakie darba vides izraisitie stresa faktori masu darba ir darba apjomu,
laika trikums un darba vides faktorus-nesakartotus organizatoriskos procesus.

Masu viedoklis jautajuma par saskarsmi ar masam ka iesp&jamo stresa faktoru darba

apkopots 3.7. attéla.
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Saskarsme ar masam ka stresa célonis darba
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3.7. att. Saskarsme ar masam (n=74)

57% aptaujato masu atzist, ka reti izjit stresu saskarsmé ar citam masam, 25% atzist, ka
stresu izjut biezi, 15%- nekad, bet 3%- vienmér.

Var secinat, ka saskarsmi ar citam masam respondenti ka stresa c€loni darba saskata
kopuma 28% aptaujato masu, 72% stresu saskarsmé ar masam piedzivo reti vai nekad.

Masu viedoklis jautajuma par saskarsmi ar virsmasu ka iesp&jamo stresa faktoru darba

apkopots 3.8. attéla.

Saskarsme ar virsmasu ka stresa célonis darba
50
45
40
35
30

47
26
X 25
20 17
15
10
: .
0

Vienmér BieZi Reti Nekad

(2]

3.8. att. Saskarsme ar virsmasu (n=74)

47% masu atzist, ka saskarsme ar virsmasu reti izjut stresu, 26% stresu neizjiit nekad,
17%- biezi, bet 10%- vienmer..

Var secinat, ka kopuma 73% interno masu saskarsmé ar virsmasu darba stresu izjut reti

vai neizjut nekad, bet 27% - biezi vai vienmer.
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Masu viedoklis jautajuma par saskarsmi ar arstiem ka iesp&jamo stresa faktoru darba

apkopots 3.9. attela.

Saskarsme ar arstiem ka stresa célonis darba
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3.9. att. Saskarsme ar arstiem (n=74)

39% aptaujato masu atzist, kas saskarsme ar arstiem stresu izjit biezi, bet 10%- vienmer.
Kopuma 51% masu stresu izjut reti vai neizjut vispar.

Var secinat, ka saskarsmi ar arstiem 49% masu izjut ka stresoru darba vieta, kas norada
uz sadarbibas un attieksmju problémam veselibas apriipes institiicijas starp masam un arstiem.

Masu viedoklis jautajuma par saskarsmi ar kadu no pacientiem ka iesp&jamo stresa

faktoru darba apkopots 3.10. attela.
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3.10. att. Saskarsme ar pacientiem (n=74)
65% masu atzist, ka saskarsmé ar pacientiem stresu izjut reti, 30%- biezi, bet 3%- nekad.
Var secinat, ka kopuma 68% masu stresu saskarsmé ar pacientiem izjiit reti, vai neizjtt

nemaz, bet 30% stresu izjlt biezi.
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Masu viedoklis jautajuma par stresa darba raditam izpausmém apkopots 3.11. attéla

Stresa radito pazimju darba izpausmes
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3.11. att. Stresa pazimju izpausmes (n=74)

61% aptaujato masu izjut motivacijas trikumu, 57%- bezmiegu, 50% darba sp&ju
samazinasanos un 50% -nomaktibu. Ar1 koncentré$anas traucgjumus un bailes/nemieru ( vid&ji
40%) .

Var secinat, ka masas pie stresa darba raditam izpausmém novéro darba motivacijas
trukumu, bezmiegu, darba sp&ju samazinasanos, nomaktibu, koncentréSanas trauc&jumus un
bailes/nemieru.

Masu viedoklis par darba devéja ricibu masu garigas parslodzes mazinasanai atspogulots

3.12. attéla.
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Darba devéja riciba, lai masam nerastos gariga
parslodze

Neko nedara [ 4
Novérté darbinieku par ieguldijumu darba I

procesa

Organizé darba devéja un stradajoso parrunas [N 5
Nodrogina psihologisko palidzibu [ NG 10

Nodrogina socilo palidziou [ 5

Organizé atpltas un veselibas uzlabosanos I

pasakumus

Izveido adekvatu apmacibas sistému, apgustot B
jaunu aprikojumu

Piedava profesionalas izaugsmes iespgjas [ NN 1

0 5 10% 15 20 25 30

3.12. att. Garigas parslodzes preventivie pasakumi (n=74)

25% masu atzist, ka darba dev@js organizé parrunas ar darbiniekiem, 23% atzimé&jusi
darba devéja veikto darbinieku veikuma noveértéSanu, bet 23% atzim€ja darba dev€ja
organizgtos veselibas uzlaboSanas pasakumus.

Var secinat, ka darba devéjs masu garigas parslodzes mazinasanai veic tadus pasakumus
ka organizé parrunas ar darbiniekiem, veic darbinieku noveértéSanu un organizé veselibas
uzlaboSanas pasakumus.

Masu viedoklis jautajuma par iesp&jamo varbitibu aiziet no darba parmériga stresa dg]

atspogulots 3.13. attela.
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Varbdutiba aiziet no darba parmériga stresa dél

18

Nekad neesmu domajusi par to _ 19

0 10 20 30 40 50 60 70
%

3.13. att. Varbiitiba mainit darbu dg] stresa (n=74)

63% masu atzist, ka saskata iesp&ju partraukt darbu parmeriga stresa dél, 19% masu par
So tému nekad nav domajusas, bet 18% nesaskata stresu darba ka iemeslu maintt darbu.

Var secinat, ka lielaka dala masu jeb 63% uzskata, ka pastav varbiitiba mainit darbu
paaugstinata stresa darba vide dél. Autore uzskata, ka $is raditajs uzskatami atspogulo pétamas
jomas aktualitati un problému, kurai jamekIg risinajumi.

Masu viedoklis jautdjuma par vigu aktivitatém jeb stresa menedzmentu darba vidé

atspogulots 3.14. attela.
Masu stresa menedzements

Lietojiet alkoholu [l 3
Smékéjat N 18
Lietojiet nomierino$us preperatus [ 15
Nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatem [N 25
Kontaktéjaties ar kolegiem [N 50

Panemat partraukumu [ 20

Sakartojiet tadu darba vidi, kura Jums bis
komfortabli stradat

Planojiet savu laiku [N 42

—— 62

0 10 20 30 40 50 60 70
%

3.14.att. Stresa menedzments (N=74)
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62% masu atzist, ka vinas sakarto darba vidi ta, lai btitu komfortabli stradat, 50% stresu
mazina kontaktgjoties ar kolégiem, 42% planojot savu laiku, 25%- nodarbojoties ar fiziskam
aktivitateém, bet 20% praktiz€ darba partraukumu p&c nepiecieSamibas .

Var secinat, ka popularakie stresa parvaldibas elementi internajam masam ir darba vides
labiekartosana, lai butu komfortabli stradat, kontaktéSanas ar kolégiem, laika planoSana,
nodarbosanas ar fiziskam aktivitateém un darba partraukumu p&c nepiecieSamibas izmantoSana.

Autore secina, ka veiktais pétfjums ir izgaismojis stresa menedzmenta aktualitati masu
profesionalaja darbiba, uzradijis biitiskakos stresorus un aktualiz&jis preventivo pasakumu

nozimigumu Stresa mazinasanai darba vide.
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10.

11.

12.

13.

Secinajumi

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 spéku robezas.

Stress un emocionalais izsitkums izpauzas ka emocionala tonusa pazeminaSanas,
intereses pret apkart&jo vidi zudums vai tiesi otradi — emocionala parsatinajuma, ka ar1
agresivas reakcijas, dusmu uzplaiksnijumos un depresijas simptomu izpausmes.

Ar paaugstinatu stresu saistita darba vide ir dazadu faktoru mijiedarbibas komplekss,
kas masam var biit gan motiv&joss, gan izraisit negativus efektus.

Stresa radita ietekme un sekas var bt loti kompleksas — sakot no viegla noguruma un
izklaidibas individa Iimeni lidz nopietniem konfliktiem un nelaimes gadijumiem
organizacijas limeni. Saja apaksnodala autore analizés, kadas ir stresa iesp&jamas
negativas sekas individa un organizacijas limeni.

Paaugstinata stresa dé] darba vieta sekas ir nepatikamas un bistamas ka darbiniekam, ta
darba dev&jam. Tapéc darba dev&jam butiski ir identificét iesp&jamos stresa raSanas
iemeslus un veikt to prevenciju.

Bitiskakie darba vides izraisitie stresa faktori masu darba ir darba apjomu, laika
trakums un darba vides faktorus-nesakartotus organizatoriskos procesus.

Saskarsmi ar citam masam respondenti ka stresa c€loni darba saskata kopuma 28%
aptaujato masu, 72% stresu saskarsmé ar masam piedzivo reti vai nekad.

Kopuma 73% interno masu saskarsmé ar virsmasu darba stresu izjiit reti vai neizjut
nekad, bet 27% - biezi vai vienmer.

Saskarsmi ar arstiem 49% masu izjit ka stresoru darba vieta, kas norada uz sadarbibas
un attieksmju problémam veselibas apriipes institiicijas starp masam un arstiem.
Kopuma 68% masu stresu saskarsmé ar pacientiem izjit reti, vai neizjiit nemaz, bet 30%
stresu 1zjiit bieZi.

Masas pie stresa darba raditam izpausmém novéro darba motivacijas trikumu,
bezmiegu, darba sp&u samazinasanos, nomaktibu, koncentréSanas trauc€jumus un
bailes/nemieru.

Darba dev€js masu garigas parslodzes mazinasanai veic tadus pasakumus ka organizé
parrunas ar darbiniekiem, veic darbinieku noveértéSanu un organiz€ veselibas
uzlaboSanas pasakumus.

63% uzskata, ka pastav varbiitiba mainit darbu paaugstinata stresa darba vidé de].
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14. Popularakie stresa parvaldibas elementi internajam masam ir darba vides
labiekartosana, lai biitu komfortabli stradat, kontaktésanas ar kolégiem, laika planosana,
nodarbosanas ar fiziskam aktivitattm un darba partraukumu p&c nepiecieSamibas
izmantoSana.

15. Pétijuma sakuma izvirzita hipotéze- ilgak praktiz€josas masas veiksmigak tiek gala ar

stresa parvaldibu, ir apstiprinajusies.
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1. pielikums
Anketa
Labdien! Es, Zane Kalnina, Latvijas Universitates Medicinas fakultates ‘’Maszinibu’’

studiju programmas studente, studiju ietvaros veicu petijjumu ‘Stresa menedZments interno
apripes masu praksg’. P&tijuma mérkis izpétit stresa nozimi internas masas prakse. Lai varétu
1zpétit iepriekS min€to un izanaliz€t datus, ludzu Jis piedalities p&tijuma un sniegt atbildes uz
anketas jautajumiem.

Iegiitie dati biis anonimi, konfidenciali un tiks izmantoti tikai pé&tniecibas darba ietvaros.
Anketas aizpildiSana aiznems 10-15 minttes.

1. Jiisu vecums

7 20-35g¢.
1 36 —45¢.
7 46-60g.

[l 61 un vairak

2. Kada ir Jusu izglittba medicinas joma?
71 vidgja - profesionala

[ 1. limena augstaka
1 bakalaurs
1 magistrs

3. Juisu darba stazs medicina?
01 Lidz 5 gadi

71 5-10 gadiem
1 11 -20 gadiem
(] 21 un vairak

4.Cik darba vietas Jus stradajat?
01

0 2
0 3
[1 Vairak ka tris

5. Kada ir Jusu darba slodze (ja vairakas darba vietas, tad, cik kopa)?
1 Pilna

Yo
Vairak neka pilna

Vairak neka %

O o o o

Mazak neka %
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6. Kads visbiezak ir Jasu darba apjoms?

- - °— O - 1 [ I

Mazs Loti liels

8. Kauri no riska faktoriem darba Jums izraisa parmeérigu stresu? (Varat atzimét
vairakus variantus!)
1 Biologiskie riska faktori (risks inficéties)

Darba vides faktori (nesakartota darba vide)
Darba apjoms

Parpratumi ar tieSo darba deveju
Parpratumi ar kolégiem

Laika trukums

Informacijas trikums

Energijas trikums

Liela atbildibas sajtita

Ergonomiskie faktori (Ssmagumu celSana, ilgstosa atraSaas piespiedu poza un tml.)

N O O R O

Nekas neizraisa
[] Cits variants

8. Vai Jums izraisa stresu saskarsme ar citam masam?
[1 Vienmér

[1 Biezi
[l Reti
[1 Nekad

9.Vai Jums izraisa stresu saskarsme ar virsmasu?
[1 Vienmér

[1 Biezi
[1 Reti
[1 Nekad

10. Vai Jums izraisa stresu saskarsme ar arstiem?
[0 Vienmeér

[l Biezi
[l Reti
[J Nekad

11. Vai Jums izraisa stresu saskarsme ar kadu no pacientiem?
] Vienmér
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[1 Biezi
[J Reti
[1 Nekad

12. Ka Jums izpauZas darba radita stresa pazimes? (Varat atzimét vairakus variantus!)
'] Darba kav&jumi

Biezas traumas, negadijumi darba
Bailes, nemiers

Bezmiegs

Nomaktiba

Darba sp€ju mazinaSanas
Koncentrésanas trilkums
Motivacijas trukums

Komplicgta lemumu piepemsana

O o o o o o o ogooodg

Cits variants

13. Jiisu darba devéja riciba, lai Jums nerastos gariga parslodze? (Varat atziméet
vairakus variantus!)
'] Piedava profesionalas izaugsmes iesp€jas

Izveido adekvatu apmacibas sistemu, apglstot jaunu aprikojumu
Organizg atpiitas un veselibas uzlaboSanos pasakumus
Nodrosina socialo palidzibu

Nodrosina psihologisko palidzibu

Organize darba devéja un stradajoSo parrunas

Noveérte darbinieku par ieguldijumu darba procesa

Neko nedara

O o o o o o oo

Cits variants

[

14. Vai pastav vera nemama varbiitiba Jums aiziet no darba parmeériga stresa del?
] Ja

1 Ne
'] Nekad neesmu domajusi par to

15. Ka Jus tiekat gala ar stresu darba? (Varat atziméet vairakus variantus!)
'] Planojat savu laiku

1 Sakartojat tadu darba vidi, kura Jums ir komfortabli stradat
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o o o o o o oo

Panemat partraukumu

Kontaktgjaties ar kolegiem
Nodarbojaties ar fiziskajam aktivitatem
Lietojatt nomierinoSus preperatus
Smékejat

Lietojat alkoholu

Cits variants

Paldies par atsaucibu!
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