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ANOTACIJA

Pamatojoties uz Resursu taup®anas teoriju (Hobfoll, 1989) un Piepiiles-
atjaunoSanas teoriju (Mejjman & Mulder, 1998), §1 darba merkis i noskaidrot, ka
ikdienas iesaiste darba ir saistita ar pavadito laiku arpusdarba aktivitateés un
psihologisko distancéSanos péc darba. Petjuma izlasé ieklauti 287 darbinieki, kuri
aizpildija Utrehtas iesaistes darba, dienas iesaistes darba, psihologiskas distancéSanas
no darba aptaujas un arpusdarba aktivitatés pavadito laiku. Netika novérotas statistiski
nozimigas saistbas starp arpusdarba aktivitatés pavadito laiku vai psihologiskas
distancé$anas limeni un nakamas dienas iesaistes darba limeni, tomér, pavadot
fiziskas aktivitateés péc darba vairak neka stundu, ir augstaks psihologiskas

distancéSanas radwajs vakara.

Atslégas vardi: ikdienas iesaiste darba, psihologiska distancé$anas no darba,

arpusdarba aktivitates



ABSTRACT

Based on Conservation of Resources (Hobfoll, 1989) and Effort-Recovery
theory (Meijman & Mulder, 1998), the question of this study is how psychological
detachment from work and off-job activities are related to daily or state work
engagement. 287 Latvian workers filled out Utrecht work engagement scale, State
work engagement questionnaire, Psychological detachment from work scale and time
spent on various off-job activities. Psychological detachment or off-job activities are
not significantly related to state work engagement next day, although spending time
more than 1 hour on physical activities is related to higher psychological detachment

from work in the evening.

Key words: daily work engagement, state work engagement, psychological
detachment from work, off-job activities, UWES-9
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IESAISTE DARBA

Iesaiste darba ir miusdienu biznesa un psihologijas pétnicku aktualitate (piem.,
Kaliannan & Adjovu, 2015; Breevaart & Bakker, 2013; Rus, 2013; meta analize
Christian, Garza, & Slaughter, 2011; Harter, Schmidt, & Keyes, 2002), jo ta raksturo
energiskus, aizrautigus, darba iegrimuSus darbiniekus (Schaufeli, Salanova, Gonzalez-
Roma & Bakker, 2002), kas ir gatavi ieguldit organizacija vairak, neka no viniem
prasa (Schaufeli, Taris, & Bakker, 2006). LidzSingjos pétjumos ir pieradis, ka
lesaistitie darbinicki salidzinajuma ar ne tik iesaistitiem darbinickiem ir ar mazakiem
nodomiem aiziet (Schaufeli & Bakker, 2004), veicina organizacijai pozitivakus
rezultatus kopuma, ieklayjot klientu apmierinatibu, mazaku darbinieku mainibu,
augstaku produktivitati un finansialos ieguvumus (Harter, Schmidt, & Hayes, 2002;
Harter, Schmidt, Asplund, Killham & Agrawal, 2010); veicina klientu apmierinatibu,
tadgjadi veicinot klientu lojalitati (Salanova, Agut, & Peird, 2005).

Iemesls, kapéc iesaistitie darbinieki uzn@mumam ir tik vertigi, galvenokart
saistiti ar vinu produktivitati — organizaciju psihologijas jomas pétnicki skaidro, ka ir
vairaki aspekti, kas ictekmé iesaistito darbinicku produktivitati: 1) iesaistitie
darbinieki piedzivo vairak pozitivas emocijas darba vieta; 2) viniem ir labaki
darbu un mekle resursus darba kvalitativakai paveikSanai, un 4) iesaistitie darbinieki
spgj aizraut un iesaistit ari citus darbiniekus (Bakker, 2009).

Ir vairaki ieguvumi, lai organizacijas realiz€tu mtervences, kas balstitas Uz
iesaistes darba pinveidoSanu, t.i, veidojot autonomu, jégpilnu un aizrautigu darbu,
kur darbinieks sp€j izmantot savus resursus, tadéjadi samazinot izdegSanas sindroma
attistbu (Schaufeli & Bakker, 2004), tomér ir profesijas, kuras ikdienas darbs vienmér
bis saistits ar augstakiem stresa faktoriem, piem., arsti, skolotaji, finanSu specialisti,
u.c., tade] uz iesaisti darba ir nepiecieSams skatities ne tikai no darba satura vai darba
vides puses (organizacijas mainigiem lielumiem), bet arT uz to, ko pats darbinieks var
dart, lai veicinatu savu iesaisti darba (individuali mainigie lielumi).

Viens no Sadiem aspektiem ir psihologiska distancéSanas no darba, kas raksturo
to, cik liela méra darbinieks dienas beigas lauj sev kognitivi atpiisties no darba vides
raditiem stresoriem, t.i., vai darbinieks péc darba layj sev atpiisties no domam par

darbu (Sonnentag & Bayer, 2005). Otrs aspekts, kas var biit saistits ar to, ka



darbinicks jutas sava darba, ir arpusdarba aktivitates, ko darbinieks veic péc darba.
Psihologiska distancé$anas ir dazadi saistta ar dazadam aktivitatem, ko darbinieki
veic peéc darba (Sonnentag & Bayer, 2005). LidzSingjos pétjumos ir pieradis, ka
iepriekseja vakara atpiiSanas atstdj atSkirigu iespaidu uz to, ka darbinieks jitas
nakamaja diena (Sonnentag, 2003). To ari nav griti iedomaties — ja p&c darba laika
tiek stradatas virsstundas, majas japasp€j izdart majsaimniecibas darbus, jaatrod laiks
kopa ar bériem pildt majasdarbus un pavadit laikku socialas aktivitates ar gimenes
locekliem vai draugiem vai dazadiem hobijiem, $ada vakara darbinieks var justies
vairak noguris, neka atpities. It seviski, ja péc darba laika izmanto tos pasus
kognitivos (vai fiziskos — atkarigs no darba formas) resursus, kas jau izmantoti visas
darba dienas garuma, nenotiek personisko resursu atjaunoSana, kurai i svariga loma
labsajiitas nodrosinasana (Hobfoll, 1989) un iesaistes uzturéSanas procesa (Gorgievski
& Hobfoll, 2008).

Lidz ar to pétjuma galvena aktualitate ir par to, ko pats darbinieks var dartt pec

darba, lai veicinatu savu iesaistes darba limeni nakamaja diena.

Iesaistes darba jedziens

Vesturiski iesaiste darba ir skatita Cetros veidos:

1) personiga iesaiste (personal engagement, Kahn, 1990), ko raksturo fiziska,
kognifiva un emocionala iesaiste darba pienakumu veikSana caur savas darbinieka
lomas pienemSanu;

2) izdegSana- iesaiste (burnout/job engagement, Maslach, 2011), kur iesaiste tiek
raksturota ka pretéja izdegSanas sindromam - ar augstu energiju, sparu un sp&ju
parvarét griitibas darba;

3) iesaiste darba (work engagement, Schaufeli et al., 2002), kurai raksturigs
darba spars, aizrautba un iedzilinaSanas;

4) darbinieku iesaiste (employee engagement, Harter, Schmidt, & Keyes, 2002),
kas tiek skaidrota caur darbmicka entuziasmu, apmierinatibu un iesaistiSanas [imeni
sava darba.

Saja darba tick apskatita tiesi iesaiste darba (work engagement), kura ir guvusi
popularitati zinatnes aprindas.

Kans jau 1990. gada (Kahn, 1990) iesaisti i defingjis ka fizisku, kognitivu un
emocionalu klatbutni darba uzdevumu veik$ana, no ka pozitivas psihologijas ictvaros
Ir attistjusies talakie p&tjumi un izpratne par iesaisti darba ka darbu motivéjosu,
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pozitivu apzinas stavokli, ko raksturo ar tris aspektiem — darba spars (vigor),
aizrautba (dedication) un iedzlinasanas (absorption) (Schaufeli et al., 2002).

Darba sparu raksturo vélme ieguldit sava darba, augsts energijas limenis un
psihologiska noturiba un elastiba, par spiti grufbam darba uzdevumu veik$ana
(Schaufeli et al.,, 2002; Schaufeli & Bakker, 2004).

Aizrautibu raksturo darba nozZimiguma izjita, entuziasms darba, iedvesmoSanas,
lepnuma un izaicindjuma izjuta par savu darbu (Schaufeli et al., 2002).

ledzilinasanas tiek raksturota ka pilniga koncentréSanas un pozitiva aizrauSanas
darba laika, ko raksturo izjiita, ka laks ‘skrien’ un darbiniekam i griiti atraut sevi no
darba (Schaufeli et al., 2002; Schaufeli & Bakker, 2004).

lesaistes darba plasaki petjumi i sakotngji attistjuSies no izdegSanas sindroma
pétjumiem, uzskatot, ka iesaiste ir pret€js stavoklis izdegSanas sindromam, tomer
peétjuma rezultati par iesaistes un izdegSanas konstruktiem, izmantojot faktoranalizi,
nav apstiprinajusi teoriju, ka iesaistes un izdegSanas sindroma pamata ir viens faktors,
kas liecinatu, ka iesaiste un izdegSana ir pret&ji poli (Schaufeli et al., 2002). V&lakos
pétijumos ir secinats, ka iesaistei darba un izdegSanas sindromam ir citi veicinoSie
faktori (Schaufeli & Bakker, 2004).

Lidzgi ka ar izdegSanas sindromu, znatniekus ir interes€jis, vai un ka iesaiste
darba ir atSkiriga no citiem psihologiskiem konstruktiem, piem., organizacijas
pilsoniskas uzvedibas, lojalitates vai apmierinatibas ar darbu. lesaiste darba,
iesaistiSanas darba un lojalitate pret darbu ir idzigi konstrukti, kas visi attiecas uz
pozitivu atticksmi pret organizaciju vai darbu un tie parklajas cits ar citu 12 — 21 %
robezas, bet §1 parklasanas nav tada mera, lai tos uzskatitu par lidzigiem vai pat
vienadiem konstruktiem (Halberg & Schaufeli, 2006).

Emptriski péfitais teorétiskais modelis par iesaisti darba un tas saistibu ar darba
izpildi ir darba prasibu-darba resursu modelis (Job demands-resources model, Bakker
& Demerouti, 2007). Ta ietvaros iesaiste darba tiek skaidrota caur darba resursiem —
atbalsts no kolégiem un vaditaja, autonomija darba, iesp&ja izmantot dazadas spgjas
un attistities — un personiskajiem resursiem, kas piemit pasam cilvékam — optimisms,
pasefektivitate, pasvertejums, u.c. (Bakker, 2011).

Tiesi iepriek§ minctie faktori veicina iesaisti darba, par ko vairak izklastits

nakamaja darba dala.



Iesaisti darba veicinoSie faktori

Demeruti ar kolegiem (Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001) ir
izstradajusi darba prasibu — darba resursu modeli, kas skaidro darbinieku labsajttu
darba ar individualiem resursiem un darbu raksturojoSiem elementiem. Darba prasibas
Ir fiziskie, socialie vai organizacijas Vidi raksturojosie elementi, kas uztur un veicina
fizisku vai psihologisku slodz, lidz ar to prasa fiziskus vai psihologiskus spékus
(resursus). Darba resursi ir fiziskie, socialie vai organizacijas aspekti, kas palidz
darbiniekam sasniegt mérkus, ietauptt fiziskos vai psihologiskos spékus un veicina
personisko atfistibu un izaugsmi.

Darba resursiem i liela nozime iesaistes darba veidoSana, jo tie ir saistiti ar
tadam pamata cilvéka vajadzbam ka vajadziba p€c autonomijas, nozZimiguma un
kompetences (Bakker, 2009), aizgiistot ideju no pétjumiem par fizisko un
psihologisko labsajitu, kas veidojas no iesaistiSanas ieks€ji motivéjosas aktivitates
(Ryan & Frederick, 1997). Ka piemérs i situacija, kur vienu un to pasu darbu (trauku
mazgasana) cilvéki var veikt, jo viniem ir ar€js motivators (darba pienakums, par ko
sanem naudu) vai vini ir iek$€ji motivéti to dart (majsaimniecibas darbi ka atpiita,
ripes par savu vidi), ka rezultatda no vienas un tas paSas darbibas pirma gadjuma
cilveks vairak var izjust izskumu, kamér otra gadjuma cilvéks vairak var izjust
prieku un energiju, Un sevi pozitivi ‘uzladét’, veicinot sevi noZimiguma un
kompetences izjtitu.

Longitudinala pétjuma par iesaistes darba c€loniem, izmantojot darba prasibu —
darba resursu modeli, petnieki ir secinajusi, ka tadi darba resursi ka sp&ja paSam
izveleties savu darbu veikSanas laiku un metodi (autonomija) un piederibas izjuta
organizacijai (pasapzmna par savu vertbu organizicija) prognoz€ iesaisti darba —
augsta autonomija un pasapzipa organizacija paaugstina un veicina iesaisti darba péc
2 gadiem (Mauno, Kinnuen & Roukolainen, 2007). Tai pasa laika darba prasibam ir
mazaka prognostiska validitate uz iesaisti darba kopuma: atseviskas darba prasibas
dazadi ietekmé iesaistes darba dimensijas. NO ieprieck§ minéta pe€tjuma var secinat, ka
uzn@émumiem, kuri velas paaugstinat savu darbinieku iesaisti darba, ir japievers
uzmaniba darba resursu, t.i, autonomijas paaugstinasanai darbiniecku vidd, pieméram,
ar elastigd darba laika ievieSanu.

Jaatzimg, ka longitudinalie p&tjumi ir apstiprinajusi arT savstarp&jas saistibas

starp iesaisti darba un darba resursiem, t.i., augsti darba resursi veicina iesaisti darba



pec ilgaka laika, un iesaiste darba veicina labakus darba resursus péc 3 gadiem
(Hakanen, Perhoniemi & Toppinen-Tanner, 2008). Lidzigas abpus€jas saistbas ir
iesaistei darba ar miciativu — sakont€ja iesaiste darba veicina miciativu péc laika, un
sakotngja miciativa ir poztivi saistita ar iesaisti darba (Hakanen, Perhoniemi &
Toppinen-Tanner, 2008).

Ir pétnieki, kas ir akcent&juSi nozimibu tam, ka pasi darbmieki uztver sava darba
prasibas, — ptjuma par medicinas masu iesaisti darba un darba prasibam, tika izdalits
tas, vai konkrétais darba raksturlielums tiek uztverts ka izaicinajums (ar pozitivu
pieskanu), vai kavéjoss (ar negativu pieskanu) (Bakker & Sanz-Vergel, 2013),
pieméram, izaicinoSa darba prasiba medicinas masu vidé ir emocionala spriedze, un
kavgjosa darba prasiba ir latka spiediens. Lidz ar to ir noZime ari tam, kada profesja
darbinieki strada, lai izvert€tu, ka darba prasibas ietekmé iesaistes darba fimeni.
Pétnieki ir secinajusi, ka darba prasibas un personigas dzives prasibas (izaicinajumi
majas) tieSi un netieSi caur gimenes-darba konfliktu iespaido izdegSanas sindromu
(Peeters, Montgomery, Bakker & Schaufeli, 2005).

Individualie un personiskie faktori ir otri svarigi iesaisti darba veidojosie
elementi. P&tjumi ir pieradijusi, ka saistiba starp personiskiem un darba resursiem un
to ietekme uz iesaisti darba nav tikai ka c€lonis, bet §is saistibas ir abpus€jas — darba
resursi un personiskie resursi prognoze iesaisti darba p&c gada, un iesaiste darba
prognoze darba resursu un personisko resursu radwtajus péc gada (Xanthopoulou,
Bakker, Demerouti, & Schaufeli, 2009a). Tomér pétijumu par personigiem resursiem
un to ietekmi uz iesaisti darba nav daudz, nemot véra, ka iesaiste darba, attistoties no
pozitivas organizaciju psihologijas jomas, ir vairak péftita ka no darba vietas, neka
pasa citveka stabilam iezZim&m atkarigs konstrukts, lai zinatnieki gitu praktiskus
secinajumus, ko ieviest personala vadiba (Luthans, 2002). Taja pasa laika ir p&tijumi,
kas skatas personibas iezZimju saistibu ar iesaisti darba (Bakker, 2009; Kim, Schin &
Swanger, 2009). Papildus, nesens pétijums ir pieradiis, ka augsts apzniguma lmenis
medi€ iesaistes darba un darba izpildes rezultatu poztivo saistibu (Bakker, Demerouti
& ten Brummelhuis, 2012).

Savstarpgja pozitiva saistiba ir iesaistei darba, apmierinatibai ar darbu un
organizicijas pilsoniskai uzvedibai un negativa saistiba Ir iesaistei darba ar veselibas
problémam (Simbula & Guglielmi, 2013). Longitudinala pétjuma, kas veikts
skolotaju izlas€, tika secinats, ka iesaistes limenis darba pirms pusgada ir negativi

saistits ar veselibas problemam, pozitivi saistits ar apmierinatibu ar darbu un
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organizacijas pilsonisko uzvedibu. Veicot analizi par savstarp&jam saistibam, p&tnieki
secindja, ka esoSas veselbas problémas negativi ietekmé iesaistes darba limeni péc
pusgada un apmierinatiba ar darbu un organizacijas pilsoniska uzvediba pozitivi
ietekmé iesaistes darba imeni p&c pusgada.

PaplaSinati skatoties, ka iesaiste darba ir saistita ar apmierinatibu ar darbu,
afektivo lojalitati pret organizaciju, darba izpildes rezultatiem un nodomu aiziet,
pétnieki secinajusi, ka iesaiste darba ir dalgjs mediators starp apmierinatibu ar darbu
un nodomu aiziet (Yalabik, Popaitoon, Chowne & Rayton, 2013). Ieprick§ minctaja
petjuma i uzsverts, ka afektiva lojalitate pret organiziciju un apmierinatiba ar darbu
ir iesaisti darba veidojosie faktori, un darba izpilde un nodomi aiziet ir iesaistes darba
rezult§josa uzvediba, kas nozim€, ka organizicijas var iesaisti darba veicinat ne tikai
tieSas intervences, bet arT veicinot apmierinatibu ar darbu un afektivo lojalitati, ka
rezultatd pieaugs iesaistes darba limenis.

No siem pétjumiem var secinat butisku atzinu par to, ka daz no faktoriem nav
tikai ka c€loni vai sekas iesaistei darba, bet iesaistes darba limenis veidojas dinamiski
un laika gaita, savstarpgji ietekmgjoties No citiem mainigajiem lielumiem, tapec ir
nozime skatities vairaku faktoru saistibu ilgtermina un kopuma. Pieméram, parbaudot,
ka darba prasibu-darba resursu modelis izpauzas ilgtermina, pétnieki secindja, ka,
pieaugot darba prasibam, péc laikka noverojams picaugums izdegSanas sindroma
liment; pieaugot darba resursiem, iesaiste darba paaugstinas, un, pieaugot darba
prasibam, tas neictekmé nakotnes iesaistes darba Iimeni (Schaufeli, Bakker & van
Rhenen, 2009).

Iesaistes darba nozimigumu un ta ictekmi uz biznesa rezultatiem raksturo
petjums, kura tika péfits restorana un viesnicu apkalpojosa personala darba sniegums
un klientu apmierinatiba (Salanova, Agut & Peird, 2005). Znatnieki izpetja, ka
lesaiste darba ir mediators starp sniegta pakalpojuma klimatu un darbiniecku darba
izpildi, kas talak veicina klientu lojalitati. Lidz ar to iesaiste darba ir ne tikai
darbmieku produktivitates laba, bet ar1 klientu apkalpoSanas apmierinatibas laba.
[esaistes darba nozZimigumu pastiprina uzndmuma “Gallup Organization” p&tjumi,
kur meta-analize secinats, ka augsti darbinicku iesaistes raditaji samazina darbinicku
mainbu par 29% uzmeémumos, kuros ir augsts procentualais aizejoso darbinieku
skaits, un vidgji 10% uznémumos, kuros ir zems aizejoSo darbinieku skaits (Harter,
Schmidt & Keyes, 2002). Sads darbinicku rotacijas samazindgjums uznémuma ietaupa

ieverojamus lidzeklus, nemot véra, ka viena darbmieka atlase var izmaksat vairakus
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tikstoSus: péc SIA Eiro Personals petjuma rezultatiem, Latvija vidgji viena
darbiniecka nomaina izmaksa EUR 4000, skaitot tie$sas un netieSas izmaksas (Latvijas

Tirdzniecibas un riipniecibas kamera, 2015).

Ikdienas iesaiste darba

Pédgjos gados petnickus mteresé ikdienas iesaistes darba limenis - ka tiesi
Sodien darbinieks jutas sava darba-, nevis visparigais iesaistes darba imenis (ka gada
letvaros parasti darbinieks jitas sava darba), jo pat iesaistitakajiem darbinickiem médz
bit dienas, kurd iesaiste nav tik augsta un darba rezultati i zemaki, piemeram,
pétjuma par ikdienas iesaistes limeni atras &dinasanas iestadé Griekija tika pieradts,
ka dienas iesaistes limenis prognozé uznémuma dienas ien€mumus (Xanthopoulou,
Bakker, Demerouti & Schaufeli, 2009b), apliecinot icsaistes darba nozimigumu
organizacijas konteksta.

Ta ka darba dienas lielakoties uznémumos atSkiras, darbinieki izt citu pieredz
katru dienu (Bakker, 2014): médz but dienas, kuras darba uzdevumu ir vairak neka
darba stundu, kas attiecigi var negativi ietekmét darbinieka resursus, kamér médz but
dienas, kuras izt augstu motivaciju, lielu energjas limeni un radoSumu.

2010. gada petjuma skolotaju vidé tika apstiprinats, ka darba prasibu-darba
resursu modelis i speka ar pie ikdienas iesaistes darba — skolotaji, kuri taja diena
sanéma atbalstu no kolegiem (socialais atbalsts ka personiskais resurss), jutas vairak
iesaistiti sava darba un vairak apmierinati ar savu darbu (Simbula, 2010). Lidzgi ir ar
citiem ikdienas resursiem — dienas, kad darbinieki izjit tadus resursus ka labs
psihologiskais klimats, autonomija un atkop$anas limenis, vini jutds vairak iesaistiti
darba (Kihnel, Sonnentag & Bledow, 2012).

Dienasgramatu pétjuma lidmaSinu apkalpes izlas€ pétnieki (Xanthopoulou,
Heuven, Demerouti, Bakker & Schaufeli, 2008) ir secinajusi, ka ikdienas iesaiste
darba nozimigi prognozeé darbiniecku uzvedibu sava amata pienakumu ietvaros un
papildus pienakumu uznemsanos. Vinu pétjums, kurd tika apskattta iesaiste darba gan
komandas limeni, gan tas izmainas ikdienas individuala hmeni, apstiprindjis, ka
atbalstoss kolektivs paaugstina darbinicka iesaistes limeni un pasefektivitates izjttu.

Ikdienas iesaiste darba ir ‘lipiga’ — iesaistitie darbinicki ar savu energjju,
pozitivo noskanojumu un iedzlinasanos darba sp&j veicinat augstaku iesaistiSanos

citiem darbiniekiem dienas, kad mijiedarbiba ar citiem ir biezaka, pieméram, kad ir
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vairak telefona zvanu, e-pastu vai klatienes neformalas un biznesa tikSanas (Bakker &

Xanthopoulou, 2009).

Kopsavilkums par 1.nodalu

lesaiste darba ir fiziska, kognifiva un emocionala klatbtitne darba uzdevumu
veikSana (Kahn, 1990), ko raksturo ar tris aspektiem — darba spars, aizrautiba un
iedzlinasanas (Schaufeli etal., 2002): a) darba sparu raksturo vélme ieguldit sava
darba, augsts energijas limenis un psihologiska noturiba un elastiba, par spiti grutbam
darba uzdevumu veikSana (Schaufeli et al, 2002; Schaufeli & Bakker, 2004); b)
aizrautbu raksturo darba nozimiguma izjuta, entuziasms darba, iedvesmoSanas,
lepnuma un izaicindjuma izjita par savu darbu (Schaufeli et al., 2002); c)
iedzilinaSanas tiek raksturota ka piniga koncentréSanas un pozitiva aizrauSanas darba
laika, ko raksturo izjita, ka laiks ‘skrien’ un darbiniekam ir griti atraut sevi no darba
(Schaufeli etal., 2002; Schaufeli & Bakker, 2004).

LidzSinéjos pétjumos i pieradits, ka iesaistitie darbinieki salidzinajuma ar ne
tik iesaistitiem darbiniekiem: ir ar mazakiem nodomiem aiziet (Schaufeli & Bakker,
2004), veicina organizacijai poztivakus rezultatus kopuma, (Harter, Schmidt, &
Hayes, 2002; Harter et al., 2010), ieklayjot augstaku klientu apmierinatibu, mazaku
darbmieku mainibu, augstaku produktivitati un vairak finansialos ieguvumus.

Demeruti ar kolegiem (Demerouti et al., 2001) ir izstradajusi darba prasibu —
darba resursu modeli, kur a) darba prasibas raksturo fiziskie, socialie vai organizacijas
vidi raksturojosie elementi, kas uztur un veicina fizisku vai psihologisku slodz, lidz
ar to prasa fiziskus vai psihologiskus resursus; un b) darba resursi ir tie fiziskie,
socialie vai organizacijas aspekti, kas palidz izpildit darba merkus, palidz ietaupit
fiziskos vai psihologiskos spékus un veicina personisko attistibu un izaugsmi. Tadi
darba resursi ka sp&ja pasam izv€leties savu darbu veikSanas laiku un metodi
(autonomija) un piederbas izjiita organizacijai (paSapzina par savu vértbu
organizacija) prognoze iesaisti darba (Mauno, Kinnuen & Roukolainen, 2007).

Individualie un personiskie faktori ir otri svarigi iesaisti darba veidojoSie
mainigie, Kuriem ir abpusgja saistba ar darba resursiem un iesaisti darba, — augstaka
pasefektivitates izjiita un optimisms prognoz€ iesaistes darba imeni péc gada, un
iesaistes darba imenis prognoz€ pasefektivitates un optimisma radwajus pec gada

(Xanthopoulou et al., 2009a).
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P&dgjos gados pétnickus intereseé ikdienas iesaistes darba limenis — ka tiesi
Sodien darbinieks jutas sava darba-, nevis visparigais iesaistes darba menis (ka gada
ietvaros parasti darbinieks jutas sava darba), jo pat iesaistitakajiem darbinieckiem meédz
bit dienas, kura iesaiste nav tik augsta un darba rezultati ir zemaki (Xanthopoulou et
al., 2009b), pieméram, pétnieki (Xanthopoulou et al., 2008) ir secinajusi, ka ikdienas
iesaiste darba nozimigi prognozeé darbinieku uzvedibu sava amata pienakumu ietvaros

un papildus pienakumu uznemsanos.
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IESAISTE DARBA UN ARPUSDARBA AKTIVITATES

Ir petjumi, kas liecina, ka iesaistei darba médz but negativas sekas uz veselibu
vai kopgjo labklajibu - darbinieki ar augstu iedzlindSanas hmeni var atfistt sev
veselbas problémas, jo vini ir tik iegrimuSi sava darba, ka aizmirst par atpiitas
pauzém, majas neatpiisas, un rezultata nenotiek atkopSanas no darba (Bakker, 2009).

Atkopsanas no darba ir svariga ikdienas sastavdala, lai darbinieku varetu uzturet
savu motivaciju un iedvesmu darbam; pieméram, stradasana arpus darba laika ir
negativi saistita ar labsajitu nakamaja diend un zemas pieptles aktivitates ir pozitivi
saistitas ar labsajiitu nakamaja diend (Sonnentag, 2001). Saskana ar Resursu
saglabaSanas teoriju (Hobfoll, 1989), civekam ir varaki personiskie resursi — fiziska
energija, emocionalda energija un kognitiva energija-, kas dienas laika tiek izlietoti un
tos nepiecieSsams atjaunot, un, ka tos atjauno, ta tie veicina vél vairak resursu.

2003. gada veikta petjuma 147 darbinieku izlasé tika parbaudita ikdienas
lesaistes darba, atpiiSanas limena un proaktivas uzvedibas izpausmes 5 darba dienu
garuma (Sonnentag, 2003). P&tniece secindja, ka arpusdarba aktivitates, kas palidz
cilvékam atpusties un justies priecigam, prognoz€ nakamas dienas iesaistes darba
limeni, izslédzot individualos faktorus (demografiskie dati) un darbu raksturojosos
elementus ka alternativu skaidrojumu.

Ikdienas atkopSanas palidz darbinieckam atght energjju un atjaunoties péc darba
iZjustiem stresoriem, kas piedzivoti dienas laika (Sonnentag, Mojza, Demerouti, &
Bakker, 2012). Papildus, pétnieki secinaja, ka atkopSanas limenis prognoze icsaistes
darba meni nakamaja diena, un dienas iesaistes darba limenis prognoze atkopSanas
limeni darba dienas beigas. Ne vienmér $T saistiba bija spéka — ikdienas stresori
iespaido to, vai darbinicka atpiita iepriekS€ja vakara prognozeé ikdienas iesaisti darba
un atkopS$anas meni vakara. Iriesp&jama situacija, kad veidojas ‘ieguvumu spirale’,
respektivi, piedzivojot augstu ikdienas atkopSanas limeni, tiek piedzZivota augsts
iesaistes darba hmenis, kas attiecigi pozitivi ietekmé atkopSanas vakara fimeni, un tas
savukart veicina nakamas dienas iesaistes darba Iimeni. Lidz ar to ir svarigi saprast,
vai ir novérojama $ada ‘ieguvumu spirale’ attieciba uz arpusdarba aktivitatem
ieprieks€ja vakara un ikdienas iesaistes limeni nakamaja ria.

Pé&tot arpusdarba aktivitaSu un darbinieku labsajitu pirms gulétieSanas
(Sonnentag & Natter, 2004), pavadttais laiks fiziskas aktivitates un atkopSanas limenis

péc darba veicina augstaku energijas limeni, zemakas depresijas izjutas pirms
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guletieSanas, no ka var izdart secinajumu, ka vakara pavaditajam laikkam dazadas
aktivitateés i nozime izitas pirms guletieSanas. Tam, ka arpusdarba aktivitatém ir
nozime uz labsajutu, akcenté vel viens pétjums (Sonnentag & Zijlstra, 2006), kura
tika péftits, ka arpusdarba aktivitates ir saistitas ar vajadzibu péc atpiitas. Stradasana
arpus darbalaika veicina vajadzibu péc atputas, kamér iesaistBanas fiziskas un
socialas aktivitateés So vajadzibu neveicina. Var secinat, ka fiziskas un socialas
aktivitates darbiniecki jau uztver ka pictickamas atpitas aktivitates. Fizisko aktivitasu
pozitiva saistiba ar atpiitas meni vakara ir pieradta ari darbaholikiem (Bakker,
Demerouti, Oerlemans & Sonnentag, 2013).

Sajos péetijumos (Sonnentag, 2001; Sonnentag & Natter, 2004; Sonnentag &
Zijlstra, 2006) arpusdarba aktivitates tika meritas pec pavadita laika piecas aktivitasu
grupas: ar darbu saistttie pienakumi, ar majsaimniecibu saistitie darbi (€st gatavoSana,
iepirkSanas, tai skaita bérnu apriipe), kas vairak tiek uzskatttas par piepiiles
aktivitatém un zemas pieptles aktivitates (piem., televizijas skatianas), fiziskas
aktivitates un socialas aktivitates, kas vairak tiek uzskatitas par atpttas aktivitate m.
Pedgjos gados (ten Brummelhuis & Bakker, 2012) majsaimniecibas un b&rnu apripes
darbi tiek izdaliti divas atseviskas kategorijas, veidojot 3 pieptles un 3 atpttas
aktivitaSu grupas.

Balstoties teorétiskaja pieeja par piepiiles (resursu izmantoSanu) un atpiSanas
(resursu atjaunoSana) nepiecieSamibu (Meijjman & Mulder, 1998), arpusdarba
aktivitaSu veidiem ir nozime — ja darbinicks vakara izmanto tos paSus resursus, kas
izmantoti jau darba laika, i iesp&ja, ka vin§ nemaz neatpiiSas un Savus resursus
neatjauno (ten Brummelhuis & Bakker, 2012), tapéc pétnieki ir izdalfjusi, kadas
aktivitates visvairak veicina atpltu no darba, t.i, socidla saskarsme, zemas piepiiles
aktivitates un fiziskas nodarbibas.

Viend no péfjumiem par nakamas dienas iesaistes darba imeni un iepricksgja
vakara aktivitatém, ir noverota negativa saistiba ar socidlam aktivitatém un pozitiva
saistba ar majsaimniecibas darbiem (ten Brummelhuis & Trougakos, 2014), t.i., jo
vairak laiks tiek pavadits socialas aktivitates, jo zemaka nakamas dienas iesaiste, un jo
vairak laiks tiek pavadits majsaimniecibas darbos, jo augstaka nakamas dienas
lesaiste. Lai gan ieprickS minéta petjuma merkis bija izpétt ieks€jo un argjo
motivacijas iespaidu uz dazadam aktivitattm un atkopSanas meni, Sis petjums
sniedz ieskatu, ka arpusdarba aktivitatem var but nozZime saistiba ar nakamas dienas

iesaistes darba fmeni.
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Arpusdarba aktivitaSu un ikdienas iesaistes darba saistiba ir ne tikai no
ieprieks€ja vakara aktivitatém uz nakamas dienas iesaisti, bet arT dienas iesaisti uz ta
pasa vakara aktivitatém. Nesena pétjuma (ten Brummelhuis & Bakker, 2012) ir
secinats, ka iesaistes darba limenis ir poztivi saistits ar ta pasa vakara
majsaimniecibas darbos pavadito laiku un negativi saistits ar socialas aktivitat€s
pavadito laikku — jo augstaka dienas iesaiste, jo mazak iesaistas socialas aktivitate€s un
jo vairak iesaistds majsaimniecias darbos. Petot, ka ieprickseja vakara aktivitates ir
saisttas ar nakamas dienas iesaisti, ir noverota negativa saistbba ar stradaSanu arpus
darba un poztiva saistiba ar bérnu apriipes, socialam, zemas piepiles un fiziskam
aktivitatém. Janem vera, ka pétnieki izmantoja dienasgramatas pétjuma dizainu, pie
arpusdarba aktivitaSu un iesaistes darba saistbam nemot vera konkrétas dienas rita

iesaisti darba un ta paSa vakara arpusdarba aktivitates.

Kopsavilkums par 2.nodalu

Saskana ar Resursu saglabasanas teorju (Hobfoll, 1989), cilvekam ir vairaki
personiskie resursi, kas dienas laika tiek izlietoti un tos nepiecieSams atjaunot, un, ka
tos atjauno, ta tie veicma Vel vairrak resursu. AtkopSanas no darba ir svariga ikdienas
sastavdala, lai darbmnieku var€tu uzturét savu motivaciju un iedvesmu darbam
(Sonnentag, 2001).

Ikdienas atkopSanas limenis prognozeé ikdienas iesaistes darba limeni, un
ikdienas iesaistes darba limenis prognozeé atkopSanas limeni darba dienas beigas
atkariba no ta, kadi bijjusi darba stresori dienas laika (Sonnentag et al., 2012).

Arpusdarba aktivitaites mera péc pavadita lakka piecas vai se$as kategorijas
(Sonnentag, 2001; Sonnentag & Natter, 2004; Sonnentag & Zijlstra, 2006): 1) ar
darbu saistitie pienakumi, 2) ar majsaimniecibu saistitie darbi (piem., &st gatavoSana,
iepirkSanas), 3) tai skaita bérnu apriipe, ko péd&jos gados izdala ka atsevisku
kategoriju (ten Brummelhuis & Bakker, 2012), 4) zemas pieptles aktivitates (piem.,
televizijas skat®anas), 5) fiziskas aktivitates un 6) socialas aktivitates.

Balstoties teorija par pieptiles aktivitaSu (resursu izmantoSanu) un atpiiSanas
(resursu atjaunos$ana) nepiecieSamibu (Meijman & Mulder, 1998), arpusdarba
aktivitaSu veidiem i nozime — ja darbinieks vakara izmanto tos paSus resursus, kas
izmantoti jau darba laika, ir iesp&ja, ka vin§ nemaz neatptiSas un savus resursus

neatjauno (ten Brummelhuis & Bakker, 2012), tapéc p&tnieki ir izdaljusi, kadas
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aktivitates var€tu veicinat atputu no darba, t.i, sociald saskarsme, zemas piepiiles
aktivitates un fiziskas nodarbibas.

Saistibas starp arpusdarba aktivitattm un iesaisti darba nav viennozimigas (ten
Brummelhuis & Bakker, 2012; ten Brummelhuis & Trougakos, 2014), lidz ar to tiek
izvirzits pirmais pétijuma jautajums —ka arpusdarba aktivitates ieprieks€ja vakara ir

saistitas ar ikdienas iesaistes Iimeni nakamaja diena?
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IESAISTE DARBA, ARPUSDARBA AKTIVITATES UN
PSTIHOLOGISKA DISTANCESANAS NO DARBA

Psihologiska distanc€sanas no darba arpus darba laika veicina cilvéka
atkop$anas limeni darba dienas beigas (Sonnentag & Bayer, 2005), it seviski, ja
pavadita darbadiena diena bijusi saspringta. Psihologiska distancéSanas ietver sevi
tadu uzvedibu, kas nekada méra nav saistita ar darba pienakumiem — darbinieks
nekontakt&jas ar kolegiem par darba jautajumiem un nedoma par darbu saistitiem
jautajumiem sava brivaja laika (Etzion, Eden, & Lapidot, 1998). Kanorada pé&tnieki,
ikdienas valoda to var saukt par psihologisku ‘atslégsanos’ no darba, fiziski un
kognitivi neesot darba péc darbalaika beigam (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010).
Lai samazinatu izdegSanas sindroma attistibu, tad€jadi paaugstinot atpiitu un
atkopSanas limeni, darbinickiem visieteicamakais ir pilniba distancéties no hronisku
stresu izraisoSiem darba faktoriem un iesaistities tadas aktivitates, kas rada pozitivas
emocijas arpus darba vietas (Etzion, Eden, & Lapidot, 1998). Pieméram, pé&tjuma par
stresa faktoriem darba, iesaistianos darba un atptSanos no darba (Sonnentag & Kruel,
2006), liels darba apjoms un augsta iesaistSanas (job involvement) ir negativi saistits
ar psihologiskas distancéSanas limeni vakara; un atpttas imenis no rita ir pozitivi
saistits ar dienas iesaisti darba (Kihnel, Sonnentag & Bledow, 2012).

Biezi pétjumos par psihologisko distancéSanos no darba ieprickséja vakara un
ta saistbam ar iesaisti darba nakamaja diena tiek izmantota dienasgramatas pétjuma
metode, t.i., vairaki mérjumi vienam cilvékam ned€las vai divu garuma, paredzot, ka
gan iesaiste darba, gan psihologiska distancéSanas ir mainiga no dienas diena (piem.,
Sonnentag & Bayer, 2005; Bakker, 2014; Sonnentag & Kiihnel, 2016). Izmantojot
sadu metodi, pétnieki ir apstiprinajusi, ka psihologiskas distancé$anas limenis no
darba iepricks€ja vakara ir noZimigi saistits ar iesaistes darba imeni nakamaja darba
diena (Sonnentag & Kiihnel, 2016) un ka atptiSanas limenis no rita ir poztivi saistits
ar iesaistes darba limeni attiecigaja diena (Sonnentag et al., 2012).

Darbiniekiem ar izteikti zemaku psihologiskas distancé$anas raditaju, augstas
darba prasibas veicina zemaku iesaisti darba (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010).
Tom@r $adas saistbbas nav linearas — darbiniekiem, kuriem ir augsti psihologiskas
bitisks iesaistes darba prognozetajs. Skatoties no emociju puses, iesaiste darba ir

moderators starp pozitivo un negativo emociju saistibu ar psihologisko distancésanos
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no darba (Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl, 2008). P&tijuma rezultati apliecina,
ka arf tad, ja darbinieks i augsti iesaistits, vinpam ir nepiecieSama distanc€Sanas no
darba, lai saglabatu savas poztivas emocijas ilgaka laika, tomér pie negativam
emocijam psihologiska distancé$anas no darba netick pieradits ka mehanisms, ka tikt
gala ar darba raditam stresa situacijam. Lidz ar to svarigi ir art citi mainigie lielumi
starp psihologisko distancéSanos un iesaisti darba, piem., arpusdarba aktivitates
pavadtais laiks.

Psihologiskas distancéSanas limenis kopuma ir pozitivi saistits ar iesaistes darba
imeni — jo vairak cilvéks distanc€jas no darba, jo augstaka i iesaiste darba (Kiihnel,
Sonnentag & Westman, 2009; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009) ari iepriekseja
vakara un nakamas dienas ietvaros (ten Brummelhuis & Bakker, 2012; Sonnentag &
Kiihnel, 2016). Tom@r jaatzime, ka ir p&tjumi, kas norada uz negativu saistbu ar
iesaistes darba limeni (Shimazu, Sonnentag, Kubota & Kawakami, 2012; Sonnentag,
Binnewies & Mojza, 2010), kas ir skaidrojams ar to, ka psihologisko distancésanos
visvairak prognoze augstas darba prasibas (laika spiediens, darbu daudzums), kas var
traucét darbinickiem pé&c darba psihologiski distancéties, jo ir palikusi vél nepadariti
darbi (Sonnentag, 2012). S.Zonentaga norada, ka ir nepiecieSami papildus pétijumi,
vai pie augstas iesaistes darba, psihologiska distanc€Sanas ir nepiecieSama, lai
veicinatu atptSanos no darba, nemot véra, ka atmmas par pozitivo pieredzi darba var
ledvesmot cilveku vakara.

Pé&tot, ka psihologiska distancéSanas arpus darba laika ir saistita ar iesaisti darba
ilgtermina, ir secinats, ka darbinieki ar augstam darba prasibam un zemu psihologisko
distancéSanos péc darbalaika, izt varak emocionalo izsikumu (Sonnentag,
Binnewies & Mojza, 2010). Tas liecina, ka ir nozime, vai péc darba darbinieki ne tikai
fiziski, bet ari mentali atpiiSas no darba, lai riip&tos par savu labklajbu ilgtermina.

Papildus, ir pétits, ka arpusdarba aktivitates un psihologiska distancéSanas no
darba ietekmé iesaistes darba dimensiju “darba spars”, secinot, ka psihologiska
distancéSanas no darba arpus darba laika pozitivi medi€ saistibu starp arpusdarba
aktivitatém ieprieks€ja vakara un darba sparu nakamaja diena (ten Brummelhuis &
Bakker, 2012).

Veicot literatiiras apkopojumu par psihologiskas distancé$anas saistbam,
ietekmi un veidoSanos, pétnieki izvirza, ka icsaiste darba ir labas psihologiskas
distancéSanas rezultats un darbmniekiem daudz vairak bitu jadoma par to, kadas

arpusdarba aktivitateés péc darba iesaistities, lai piniba distancétu sevi no darba
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(Sonnentag & Fritz, 2015). Ir pieradits, ka fiziskas aktivitates, socialas aktivitates un
brivpratigais darbs ir pozitivi saistits ar psihologisko distancéSanos no darba (Mojza,
Sonnentag & Bornemann, 2011), tomér §is saistibas nav viennozimigas, jo ir p&tjumi,
kuros psihologiska distancéSanas nav saistita ne ar vienu no arpusdarba aktivitaSu
veidiem (Volman, Bakker & Xanthopoulou, 2013). Saistibas starp arpusdarba

aktivitatém, psihologisko distanc€Sanos un iesaisti darba vél ir pétamas.

Kopsavilkums par 3.nodalu

Psihologiska distancésanas ictver sevi tadu uzvedibu, kas nekada méra nav
saistita ar darba pienakumiem — darbinieks nekontakt€jas ar kolegiem par darba
jautajumiem un nedoma par darbu saisttiem jautajumiem sava brivaja laika (Etzon,
Eden, & Lapidot, 1998). Psihologiska distancé$anas no darba arpus darba laika
veicina cilveka atkopSanas meni darba dienas beigas (Sonnentag & Bayer, 2005),

Darbinickiem ieteicamakais ir pinba distanc€ties no hronisku stresu
izraisoSiem darba faktoriem un iesaistities tadas aktivitates, kas rada pozitivas
emocijas arpus darba vietas (Etzion, Eden, & Lapidot, 1998).

Psihologiskas distancéSanas limenis no darba ieprick$€ja vakara ir noZimigi
saistits ar iesaistes darba limeni nakamaja darba diena (Sonnentag & Kiihnel, 2016),
un atpliSanas limenis no rita ir pozitivi saistits ar iesaistes darba imeni attiecigaja
diena (Sonnentag etal., 2012).

Petjuma rezultati apliecina, ka arf tad, ja darbinieks ir augsti iesaistits, vipam i
nepiecieSama distancé€Sanas no darba, lai saglabatu savas poztivas emocijas ilgaka
laika (Sonnentag et al., 2008).

Saistibas starp iesaisti darba, psihologisko distancéSanos no darba un arpusdarba
aktivitatém nav viennozimigas. lesaiste darba un psihologiska distancéSanas no darba
r parsvara saistita pozitivi (Sonnentag & Kiihnel, 2016; Kiihnel, Sonnentag &
Westman, 2009; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009; ten Brummelhuis & Bakker,
2012), tomér ir vairaki péfijumi, kas norada uz negativu saistibu (Sonnentag,
Binnewies & Mojza, 2010; Shimazu et al., 2012).

Pozitivi ar psihologisko distancé$anos ir saistiti bérnu apripes darbi (ten
Brummelhuis & Bakker, 2012), socialas aktivitates (ten Brummelhuis & Bakker,
2012; Mojza, Sonnentag & Bornemann, 2011), zemas piepiles aktivitates (ten
Brummelhuis & Bakker, 2012) un fiziskas aktivitates (ten Brummelhuis & Bakker,

2012; Sonnentag & Bayer, 2005), tomér jaatzimé, ka katra no iepriek§ minStajam
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aktivitatém citos petijumos nav bijusi statistiski nozimigi saistita ar psihologisko
distanc€Sanos no darba (Sonnentag & Bayer, 2005; Mojza, Sonnentag & Bornemann,
2011; Volman, Bakker & Xanthopoulou, 2013).

Negativi ar psihologisko distancéSanos no darba ir saistita stradasana péc darba
laika beigam (ten Brummelhuis & Bakker, 2012; Sonnentag & Bayer, 2005) un ar
majsaimniecbu saistitie darbi (ten Brummelhuis & Bakker, 2012), lai gan katra no
Sim aktivitatem citos pétjumos nav bijusi statistiski nozimigi saistita ar psihologisko
distancé$anos no darba (Volman, Bakker & Xanthopoulou, 2013; Mojza, Sonnentag
& Bornemann, 2011; Sonnentag & Bayer, 2005).

Pétijjuma jautajumi un hipotézes

Apkopojot teoretiskas dalas secinajumus, iesaistes darba dienas menis var€tu
bit saistits ar ieprick§€ja vakara arpusdarba aktivitat€m un psihologisko distancé$anos
no darba iepricks€ja vakara, pamatojoties uz Resursu saglabasanas teoriju (Hobfoll,
1989) un Piepiles-atjaunosanas teoriju (Meijman & Mulder, 1998), tom@r §is saistibas
nav viennozimigas, no ka rodas pétjuma jautajumi:

1. Kadas arpusdarba aktivitates ieprickS€ja vakara ir saistitas ar iesaisti darba

nakamaja diena?
H1. Pavadtais laiks atpltas aktivitate€s ir pozitivi saistits ar iesaistes
darba meni nakamaja diena.

2. Ka psihologiska distancésanas ieprickséja vakara ir saistita ar iesaisti darba

un arpusdarba aktivitat€ém?
H2. Zemaka psihologiska distanc€sanas no darba iepricksgja vakara ir
saistita ar zemaku iesaistes darba limeni nakamaja diena.

3. Vai arpusdarba aktivitates, psihologiska distancéSanas no darba vai

[imeni darba?
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METODE

Sakotngji darba izmantoto aptauju adaptacijai tika veikts pilotptijums, lai
noteiktu tulkoto apgalvojumu ieks&jo saskanotibu un ta izmantoSanu magistra

pamatpetjuma. Turpmak tiek aprakstits pilotpetjuma process.

Pilotpétijuma dalibnieki

Lai veiktu ikdienas iesaistes darba un psihologiskas distancé$anas no darba
aptauju sakotn€jo tulkojumu adaptaciju, tika veikts pilotpetjums maza izlasé (veidota
péc pieejamibas principa). Pilotpétjuma dalibnicku skaits N=72 (59 sievietes un 13
viriesi), vecums M=34,10, SD=9,71. Parsvara specialisti (n=44) no privata un
publiska sektora, kas strada pilnas slodzes normalu darba latku (8 stundas diena no
pirmdienas dz piektdienai).

Pilotpétijuma instrumentarijs

1) Dienas iesaistes darba aptauja (State Work Engagement; Breevaart, Bakker,
Demerouti & Hetland, 2012), kas sastav no 9 apgalvojumiem, kuri janovérté skala no
0 — nepiekritu vislelakaja mera dz 6-piekritu vislielakaja mera. Aptauja i pielagota
Utrehtas iesaistes darba aptauja (Kronberga, 2014), lai ta atbilstu dienas iesaistes
limenim, piem., “Sodien darba es jutos energijas parpins”. Aptaujas tulkojums tika
veikts divos virzienos (angliski-latviski 4 neatkarigi tulkojumi, no kuriem tika
izveidotas divas versjjas ar atpakaltulkojumu anglu valoda, péc kuriem izveidota gala
aptaujas versija).

2) Psihologiskas distancésanas skala (Psychological detachment from work;
Sonnentag & Fritz, 2007), kas sastav no 4 jautajumiem, kuri janovérté skala no 1 —
pilniba nepiekritu lidz 5 — piniba pickritu. Aptauja méra psihologisko distancésanos
no darba iepriekS€ja vakara attieciba pret konkrétas dienas iesaisti darba (aptaujas
pild8anas dienu), piem., “es vakar sp&ju aizmirst par darbu”. Sada aptaujas pielagota
versija par vakara psihologiskas distancé$anas limeni ir parbaudita ka ticams
mstruments citos petjumos (Bakker, Sanz-Vergel, Rodriguez-Mufioz & Oerlemans,
2015);

3) Arpusdarba aktivitates, ko mera péc pavadia laika 6 dazadas kategorijas: 1)
ar darbu saistitie uzdevumi; 2) majsaimniecibas darbi; 3) ar bernu audzinasanu

saisttic uzdevumi; 4) socialas aktivitates; 5) fiziskas aktivitates; 6) zemas piepiles
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aktivitates (no ten Brummelhuis & Bakker, 2012). Respondentiem janorada pavaditais
laiks stundas un mintit€s ieprickséja vakara péc darba attieciba pret konkrétas dienas
iesaisti darba (aptaujas pildSanas dienu).

Papildus tiek mériti individualie (demografiskie) raditaji: vecums, dzimums,
ilgums organizacija, amats, darba slodze, ieprieks€jas dienas miega daudzums un

kvalitate.

Pilotpétijuma procediira

Peétjuma dalibniekiem tika izdalta anketa papira formata vai aizsiitita
elektroniska adrese aptaujas aizpildiSanai tieSsaist€. Aptauja tika aizpildita dienas
otraja pusé neilgi pirms darba laika beigam, lai atbildétu par dienas iesaistes darba
jautajumiem. P&c tiem sekoja jautajumi par psihologisko distancé$anos no darba
ieprieks€ja vakara un arpusdarba aktivitate€s pavadito laku ieprieks¢ja vakara.
Aptaujas beigas bija ligums aizpildt demografiskos datus izlases raksturosanai.
Pilotpetijuma rezultati

Vispirms tika veikta ikdienas iesaistes darba aptaujas faktoranalize, no kuras
secinats, ka netick novérotas tadas 3 dimensijas, ka originalas aptaujas anglu valodas
versija. P&c originalo aptaujas autoru darbiem, Utrehtas iesaistes darba aptauja
saisinatajai versijai vienlidz labi der 1 faktora un 3 faktoru risinajums (Schaufeli &
Bakker, 2003). Faktoranalizes rezultati ikdienas iesaistes darba aptaujai apkopoti

1.pielikuma. Ir pamats secinat, ka ikdienas iesaistes aptauju vislabak raksturo viena

faktora risinajums, balstoties uz paSvértbu vismaz viens (skat. 1.atteh).
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Faktoru skaits

1. attéls. Faktoru sadalijums dienas iesaistes darba aptaujas apgalvojumiem.

Abu aptauju raditaju vidgjie aritmtiskie, iek$€jas saskanotibas un atbilstibas
normalam sadaljumam raditaji apkopoti 1.tabula.
1.tabula.
Aprakstosas statistikas, iekSejas saskanotibas raditaji un atbils tiba normalam

sadalljumam adaptetajam aptaujas versijam (N=72)

Normalais
M SD o

sadaljums
Ikdienas iesaiste darba 3,07 1,21 0,92 Nav (p<0,05)
Darba spars 3,50 1,34 0,83 Nav (p=0,04)
Aizrautiba 3,83 1,27 0,84 Nav (p<0,01)
ledzlinasanas 3,77 1,36 0,83 Nav (p<0,05)
Psihologiska distancésanas no 3,31 1,17 0,89 Nav (p<0,01)

darba

Dienas iesaistes darba aptaujas iekS€ja saskanotiba ir loti laba hment,
raksturojama ka teicama 0=0,92 (M=3,07, SD=1,21). lesaistes darba apaks$skalam,
kuras izdalijusi originalas aptaujas autori, ir Sadi ick§€jas saskanotibas radiaji: darba
spars 0=0,83 (ja neieklauj 5.jautajumu, to iesp&jams paaugstinat idz a=0,86; M=3,50,
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SD=1,34; laba ticamiba), aizrautiba a=0,84 (M=3,83, SD=1,27; laba ticamiba),
iedzilinasanas ¢=0,83 (M=3,77, SD=1,36; laba ticamiba).

Psihologiskas distancé$anas no darba aptaujai ick$€jas saskanotibas radiajs ir
labas ticamibas Imeni 0=0,89 (M=3,31, SD=1,17).

Rezultata secinats, ka tulkotie aptaujas apgalvojumi dienas iesaistes darba un
psihologiskas distancéSanas no darba aptaujam ir saglabajami pilotpétijuma izmantota

redakcija.

Péc pilotpétijuma tika veikts magistra galveno jautagjumu un hipotézu pétijums,
kura tika aicinati piedalities dazadu privato un publisko organiziciju darbinieki péc
brivpratibas principa. Izlase tika veidota, aicinot piedalties pétjuma tadu jomu
parstavjus, kuri ikdiena izjut augstas darba prasibas — arstniecibas personals, skolotaji,
finanSu specialisti, u.c. jomu parstavji. Anketas tika izsttitas elektroniski vai izdalitas
paptra forma uznémumu darbiniekiem. No vairak neka 500 izsutitiem privatiem e-
pastiem, vairak neka 100 uzaicindjumiem organizacijas un kopigotam aptaujam 3

socialos tiklos, aizpildito aptauju Tpatsvars ir zems (zem 30 %).

Pétijuma dalibnieki

Kopuma pétjuma tika iegitas 319 aizpilditas aptaujas anketas, no kuram 248
aizpildfjusas sievietes un 70 virieSi (1 respondents nenoradfa savu dzimumu) vecuma
no 15 idz 66 gadiem (M=33,32, SD=10,76). Parsvara pinas slodzes (89,07%)
normala darba laika (91,38%) specialisti, kuriem nav padoto (72,1%) no dazadu jomu
organizacijam, visvairak no valsts parvaldes (28,52%), izglitibas/ zinatnes jomas
(13,42%) un bankas/ finanSuw/ apdroSmnaSanas jomam (12,42%). P&c centralas
statistikas parvaldes datiem (iegiti publiskaja Centralas statistikas parvaldes
datubaz€), Latvija 2015.gada ir nodarbinati kopuma 896,10 tikstosi iedzivotaji
vecuma no 15 idz 74 gadiem, no kuriem 4439 tikstosi ir virieSi (49,54%) un 452,10
tikstosi sievietes (50,45%), lidz ar to esosa izlase nereprezent€ Latvija nodarbinatos
pec dzimuma sadaljuma. Pa vecuma grupam 2015.gada Latvija nodarbinato
procentualais sadaljums un salidzindjums ar §1 petjuma izlasi ir apkopots 2.attela.

P&c 2.att€la ir redzams, ka petjuma izlas€ ir vairak jaunaka vecuma
respondentu, un sadaljuma pa vecuma grupam, pétjuma izlase nereprezente Latvija

nodarbinatos.
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2.attels. 2015.gada Latvija nodarbinato un pétijjuma izlases respondentu sadalijums pa

VecCuma grupam

Instrumentarijs

Darba tika izmantotas $adas aptaujas:

1) Utrehtas iesaistes darba aptauja saisinata versija (Utrecht Work Engagement
Scale — UWES-9, Schaufeli & Bakker, 2003), kas sastav no 9 apgalvojumiem (piem.,
“darba es jutos energijas parpilns”), kuri janoverté skala no O — nekad lidz 6-
vienmer/katru dienu. Latvja aptauju adaptejusi Sanita Kronberga (Kronberga, 2014).

2) Dienas iesaistes darba aptauja (State Work Engagement, Breevaart et al.,
2012). Ikdienas iesaistes darba meriSanai Utrehtas iesaistes darba aptauja pielagota,
lai ta atbilstu dienas iesaistes limenim, piem., “Sodien darba es jutos energijas
parpilns”. Apgalvojumi janoverte skald no O —nepiekritu vislielakaja mera idz 6-
piekritu vislielakaja méra. Aptaujas adaptacija tika veikta §1darba ietvaros.

3) Psihologiskas distancésanas skala (Psychological detachment from work,
Sonnentag & Fritz, 2007), kas sastav no 4 jautdjumiem, kuri janoverte skalad no 1 —
piniba nepiekritu idz 5 — pilniba piekritu. Jautajumi tika uzdoti par visparigo spé&ju
psihologiski distancéties no darba arpus darbalaika, gan situaciju konkrétas aptaujas

aizpild®anas dienas iepriek$gja vakara. Sada aptaujas pielagota versija par konkrétas
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dienas psihologiskas distancé$anas limeni ir parbaudita ka ticams instruments citos
pétjumos (Bakker et al., 2015). Aptaujas adaptacija tika veikta $1 darba ietvaros.

4) Arpusdarba aktivitates uzskaitfjums, ko méra péc pavadia laka 6 dazadas
kategorijas: 1) ar darbu saistitie uzdevumi; 2) majsaimniecibas darbi; 3) ar bérnu
audzinasanu saisttie uzdevumi; 4) socialas aktivitates; 5) fiziskas aktivitates; 6)
zemas piepiles aktivitates (no ten Brummelhuis & Bakker, 2012). Papildus pétijuma
tika pievienota sadala “citas aktivitates”, nemot vera, ka pilotpetjuma vairaki
dalbnieki bijja noradjusi, ka tadas aktivitates ka macibas universitate vai parbraucieni
uz/no darba, kas bitiski ietekmé ikdienas atpiitas limeni, nav ieklauyjami neviena no
aktivitaSu grupam.

Papildus tika mériti individualie (demografiskie) raditaji: vecums, dzimums,
ilgums organizacija, amats, darba slodze, organizacijas joma un ieprieks€jas dienas

miega daudzums un kvalitate.

Procediira

Pétjuma dalibniekiem tika izdalta anketa papira formata vai aizsutita
elektroniska adrese aptaujas aizpildiSanai tieSsaiste. Aptauja papira forma tka pildita
divas reizes diend — no rita atbildot par jautajumiem, kada ir vispariga iesaiste darba
un kadas aktivitates veiktas iepriek$€ja vakara, un pecpusdiena atbildot uz
jautdjumiem par esosas dienas iesaistes darba limeni, pec kuriem bia ligums aizpildit
demografiskos datus izlases raksturoSanai Aptaujas elektroniska versija tika pildita
viena reizé — darba dienas beigas, vispirms atbildot uz jautajumiem par visparigo
iesaisti darba, cik lield méra distanc€jas no darba arpus darbalaika, p&c tam atbildot uz
jautdjumiem par esosas dienas iesaistes [meni, kam sekoja jautajumi par
psihologiskas distancéSanas limeni un aktivitatém ieprick§€ja vakara, ka ari
demografisko datu bloks.

Turpmaka analizZ€ izmantotas 287 no 319 aptayjam, jo 28 aptaujas nodarbinatie
stradajusi esosa organizacija mazak par pusgadu, 3 aptaujas tika nekorekti aizpildits
arpusdarba aktivitaSsu bloks (piem., netika noradits nekads laiks vai neadekvats laiks)

un viend aptauja netika aizpildita aptayjas otrd dala par ikdienas iesaistes limeni.
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REZULTATI

Aprakstosas statistikas rezultati, aptauyju iek$€ja saskanotiba un atbilstiba
normalam sadaljumam visparigajam iesaistes darba imenim (mérits skala, cik biezi
darbiieks izjiit aptaujas apgalvojumos ietvertas izjitas), ikdienas iesaistes darba
imenim (mérits skala, cik liela méra darbinieks piekrit, ka ir izjutis konkréta diena
aptaujas apgalvojumos ietvertas izjitas), psihologiskas distancé$anas no darba parasti
un iepriek§€ja vakara limeniem i apkopota 2.tabula. Ka redzams, ieks€ja saskanotiba
aptayjam i ticama hmeni, tomer neviena no aptayjam nav novérots normalais
sadaljums. Iegitos datos ir vairak pozitivu atbilzu — medianas iesaistes aptayjam ir
virs teorétiski vidgjas vertibas 3 un psihologiskas distancéSanas skalam virs 3,5.

2.tabula.

oo

AprakstoSas statistikas rezultati, iek§éja s askanotiba un aptauju un apaksskalu

atbils ttba normalam sadalijjumam (N=287)

M SD « Normalais Mdn
sadaljums

Iesaiste darba (parasti) 4,04 1,02 0,90 Nav (p<0,01) 4,22
Darba spars 4,01 1,08 0,77 Nav (p<0,01) 4,00
Aizrautiba 3,89 1,27 0,87 Nav (p<0,01) 4,00
ledzlinasanas 424 1,03 0,62 Nav (p<0,01) 4,33
Ikdienas iesaiste darba 3,35 1,30 0,93 Nav (p<0,01) 3,44
Dienas darba spars 3,22 1,47 0,83 Nav (p<0,01) 3,33
Dienas aizrautiba 3,37 1,43 0,87 Nav (p<0,01) 3,67
Dienas iedzilinasanas 3,39 1,38 0,80 Nav (p<0,01) 3,67

Psihologiska distancé$anas no darba 3,52 1,03 0,86 Nav (p<0,01) 3,75
parasti
Psihologiska distancéSanas no darba 3,86 1,13 0,91 Nav (p<0,01) 4,25

iepriekseja vakara

Lai noteiktu adapteto aptaujas versiju faktoru sadaljumu, tika veikta iesaistes
darba un psihologiskas distancé$anas no darba aptauju faktoranalize (1. un
2.pielikums). Rezultati liecina, ka latvieSu valodas versija vispargjas iesaistes darba un
konkrétas dienas iesaistes darba aptaujas nav noverojams 3 faktoru sadaljums, ka to

paredzgjusi originalas aptaujas autori, tomer ari viena faktora sadaljums pé&c aptauju
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autoru uzskatiem i vienlidz labs Utrehtas iesaistes darba 9 jautajumu versijai
(Schaufeli & Bakker, 2003). Psihologiska distancéSanas no darba gan parasti, gan
konkréta diena skalam ir viens faktors, ka tas paredzEts originalaja aptauja
(2.pielikuma).

Aptauju ticamibas raditaji ir loti laba imen1 arT atseviski pa iesaistes darba
dimensijam, tomér turpmak darba §is apaksskalas netiks izmantotas, nemot véra, ka
faktoranalizé Sadas dimensijas netika izdalitas. Balstoties uz izp€toSo faktoranalizi
(ipaSvertiba vismaz viens), tapat ka pilotpetjuma, ari $aja izlas€ i pamats secinat, ka

ikdienas iesaistes aptauju vislabak raksturo viena faktora risindjums.

Arpusdarba aktivitates vidéji pavadiais laiks un citi apraksto$as statistikas
radiaji apkopoti 3.tabula. Ka citas aktivitate€s i atZzimétas tadas aktivitates, kuras
neieklavas kadas no sesam definétajam aktivitatem, pieméram, edienreiz€m atveletais
laiks, universitates darbi, transporta pie stures pavaditais laiks, u.c. Tabulas p&dgja
kolona noradits to respondentu skaits, kuri ir atZziméjusi, ka piedalas Saja aktivitate
vairak neka 5 miniites péc darba laika beigam.

3.tabula.

Aprakstos$as statistikas raditaji arpusdarba aktivitates

Skaits, kas iesaistas
M SD Mdn Moda

aktivitaté

Ar darbu saistitie pienakumi 0,70 1,26 0,08 0,00 141
stundas (n=281)

Majsaimniecibas darbi stundas 1,53 1,35 1,00 1,00 268
(n=285)

Bérnu aprupes darbi stundas 0,70 1,46 0,00 0,00 92
(n=287)

Socialas aktivitates stundas 164 1,46 1,00 1,00 250
(n=280)

Zemas piepiles aktivitates 1,58 1,17 1,00 1,00 267
stundas (n=287)

Fiziskas aktivitates stundas 0,78 1,14 0,50 0,00 177
(n=287)

Citas aktivitates stundas (n=287) 0,43 1,05 0,00 0,00 65
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Ka atpiitas arpusdarba aktivitates tiek pienemtas socialas, zemas piepiles un
fiziskas aktivitates un piepiiles aktivitates — ar darbu, majsaimniecibu un b&rnu apriipi
saistitas aktivitates. Sakotngji atpiitas un pieptles aktivitatés pavaditais laiks tika
summéts, un papildus tika saskaitits, cik dazadas aktivitatés darbinicks iesaistas un cik
no atpiitas un pieptles aktivitaSu veidiem iesaistds (piclaujot, ka vairakas aktivitates
var piedalities vienlaicigi, piem., riipeties par bérniem un paraleli skatities televiziju).
AprakstoSie radwaji ir apkopoti 4.tabula. Karedzams 4.tabula, vidgji vakara
respondenti nodarbojas ar 4,40 dazadam aktivitatem (SD=1,09), kopa pavadot vidgji
7,36 stundas (SD=3,48). Nemot vera, ka parasti normalais darba laiks beidzas laika no
17:00-18:00, i redzams, ka vairakas aktivitates tiek daritas paraleli, tap&c turpmaka
analizé piepules un atpiitas aktivitates tiks skatitas atseviski pa aktivitaSu veidiem,
nesumméjot kopa pavadito laiku $ajas aktivitates.

4.tabula.

Arpusdarba aktivitates sadalljums pa atpiitas un piepiles aktivitatem

M SD Mdn

Arpusdarba aktivitateés pavaditas stundas (272) 7,36 3,48 7,00
Pieptiles aktivitates pavaditas stundas (n=279) 291 243 2,25
Atputas aktivitateés pavaditas stundas (n=280) 3,99 229 399
Dazadu arpusdarba aktivitasu skaits 440 1,09 4,00
Pieptiles aktivitates skaits 1,76 0,74 2,00
Atpiitas aktivitat€s skaits 2,44 0,66 3,00

Lai atbildétu uz pétjuma pirmajiem diviem jautajumiem, ka arpusdarba
aktivitates un psihologiska distancéSanas ieprieks€ja vakara ir saistitas ar iesaisti
darba nakamaja diena, tika veikta korelaciju analize, ieklaujot atseviski pavadito laiku
dazadu aktivitasu veidos un aktivitasu kopskaitu. Ta ka ikdienas iesaistei darba un
psihologiskas distancéSanas no darba limenim nav atbilstibas normalam sadalijumam,
tika izmantots Spirmena korelacijas koeficients. Secinosas statistikas rezultati

apkopoti 5.tabula.
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Iesaistes darba, psihologiskas distancé$anas no darba un arpusdarba aktivitaSu Spirme na korelaciju koeficienti

5.tabula.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1. Ikdienas iesaiste darba -
2. Psihologiska distancéSanas 0,02 -
no darba (parasti)
3. Psihologiska distancéSanas 0,04 0,59** -
no darba ieprieksgja vakara
4. Ar darbu saistitie 0,04 -0,35** -0,52** -
pienakumi
5. Majsaimniecibas darbi -0,02 -0,02 0,02 0,03 -
6. Be&rmu apripes darbi 0,03 -0,02 0,01 -0,07 0,25** -
7. Socialas aktivitates -0,04 -0,13*  -0,04 0,06 -0,01 -0,04 -
8. Zemas piepiiles aktivitates -0,08 -0,00 0,04 -0,08 0,02 -0,20** -0,03 -
9. Fiziskas aktivitates -0,01 0,10 0,11 -0,06 0,01 -0,15** 0,13* 0,11 -
10. Citas aktivitates 0,05 -0,01 0,03 -0,02 0,04 -0,06 0,10 -0,08 0,09 -
11. Dazado aktivitasu skaits 0,10 -0,15*  -0,21** 0,44** 0,24** 0,25** 0,24** 0,03 0,40**  0,41** -
12. Tesaiste darba (parasti) 0,73** -0,08 0,01 0,09 0,06 0,03 -0,04 -0,05 -0,10 -0,03 0,03

*p<0,05; **p<0,01
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Ka redzams 5.tabula, nav statistiski nozimigu saistibu starp ikdienas iesaistes
darba limeni un iepriek§€ja vakara arpusdarba aktivitat€s pavadito laku un
psihologiskas distancéSanas no darba limeni. Psihologiskas distancésanas Iimenis
ieprick$¢ja vakara ir negativi saistits ar stradasanu pé&c darba (rs =-0,52, p<0,01), un
dazado aktivitasu skaitu (rs =-0,21, p<0,01). Tas nozimg, ka, picaugot stundam, ko
darbinieks pavada stradajot péc darba, samazinas psihologiskas distancéSanas limenis,
un, picaugot dazado aktivitaSu skaitam, samazinas psihologiskas distancéSanas
limenis. Ta ka nav novérotas statistiski nozimigas atSkirbas starp iesaisti darba un

atpttas aktivitateés pavadito laiku, iIr noraidama pétijuma pirma hipotéze.

Lai atbildétu uz pétjuma otro hipotézi, ka zema psihologiska distancéSanas
iepriek$€ja vakara saistama ar zemakiem iesaistes darba radtajiem nakamaja diena,
tika izveidotas 2 grupas, atlasot péc kvartiém augstakos 25% rezultatu un zemakos
25% rezultatus dienas iesaistes darba un psihologiskas distanc€Sanas no darba
iepriek3gja vakara limenos. Sada metode izmantota, nemot véra, ka iepriek3gjos
pétijumos netika apstiprinata lineara saistbba starp psihologiskas distancé$anas limeni
un nakamas dienas iesaistes darba limeni (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010).
Netika izmantotas standartnovirzes, jo psihologiskas distancéSanas raditaja pétjuma
izlasé netika novérots normalais sadalijums. Lai secinatu, vai zemakam psihologiskas
distancéSanas raditajam iepriekseja vakara ir saistba ar zemakas iesaistes darba
imeni nakamaja diena, tika veikta biezumu analize, izmantojot Hi kvadrata testu
Secinosas statistikas radiaji apkopoti 6.tabula.

Ka redzams 6.tabula, nav statistiski nozimigu atSkiribu zemakam vai augstakam
psihologiskas distancésanas raditajam no darba iepricks$€ja vakara ar zemakiem vai
augstakiem ikdienas iesaistes darba rezultatiem. Ar 81 pétjuma hipot€ze ir

noraidama.
Lai atbildétu uz pétjuma treSo jautdjumu, vai arpusdarba aktivitates,

iesaistes darba meni nakama diena, tika veikta solu regresiju analize.
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6.tabula.

Hi kvadrata tests starp psihologisko distancé$anos no darba ie priekséja vakara un

ikdienas iesaisti darba (N=79)

Psihologiska distancéSanas no darba

iepricks¢ja vakara

Zemaka Kopa 2
Augstaka (n=65)
(n=73)
Zemaka 19 21 40 0,01
. . (n=74)
Dienas Iesaiste
Augstaka 19 20 39
darba
(n=73)
Kopa 38 41 79

*p<0,05, **p<0,01

Individualo (demografisko) raditaju un ikdienas iesaistes darba Spirmena
korelaciju koeficienti apkopoti 7.tabula, no kuriem secinams, ka ikdienas iesaiste
darba ir pozitivi saistta ar vecumu(rs=0,13, p<0,05), iepricks€jas nakts miega
daudzumu (rs=0,16, p<0,01) un miega kvalitati (rs=0,19, p<0,01). Tas nozim¢, ka,
pieaugot vecumam, miega daudzumam un miega kvalitatei ieprieks€ja nakti pieaug
nakamas dienas iesaistes darba raditajs.

Apkopojot 5. un 7.tabuld ieklautos mainigos lielumus, regresiju modeli tika
ieklauti 4 mamnigie, kuriem ir statistiski nozimigas saistibas ar ikdienas iesaistes darba
rezultatiem: iesaiste darba parasti, vecums, miega daudzums un miega kvalitate
ieprickseja nakti. Regresiju analizes rezultati apkopoti 8.tabula.

Dienas iesaistei darba ir tris statistiski noZimigi prognozetaji: iesaistes darba
imenis parasti, miega kvalitate ieprickS€ja naktt un respondenta vecums
(F3:279)=115,97, p<0,01) un visi tris mainigie izskaidro 55,50 % no ikdienas iesaistes
darba variacyjas. Jaatzimé, pie iesaistes darba imena (parasti) pievienojot miega
kvalitati un respondenta vecumu, izskaidrojosa variacija pieaug tikai par 1,5%, tomer

Sis pieaugums ir statistiski nozimigs (skat. 8.tabulu).
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Ikdienas iesaistes darba un individualo raditaju Spirmena korelaciju koeficienti

7 .tabula.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Ikdienas iesaiste darba -
2. Vecums 0,13* -
3. Dzimums -0,03 -0,04 -
4. Normals darbalaiks -0,03 -0,17** 0,02 -
5. Darba slodze nedéla 0,04 0,24** 0,02 -0,03 -
6. Nostradatais laiks organizacija 0,07 0,66**  -0,01 -0,10 0,24**
7. Amats 0,04 0,17**  -0,02 -0,04 0,05 0,22**
8. Organizacijas joma -0,04 0,30**  -0,11 -0,17** 0,10 0,21**  -0,04 -
9. Miega daudzums ieprieksgja nakti 0,16**  -0,04 0,05 -0,02 0,07 0,07 0,04 0,01 -
10. Miega kvalitate ieprieksgja nakti 0,19** 0,00 0,01 -0,00 0,02 -0,05 -0,17** 0,05 0,27**

*p<0,05, **p<0,01
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8.tabula.

Solu regresijas analize ikdienas iesaistes darba prognoze§ anai (N=283)

Atkl.l”:gal:s Ikdienas iesaiste darba

mainigais
Neatkarigais mainigais B SEB g R? AR?  Fizgmaina
1.modelis 0,54 0,54  328,65**
lesaiste darba (parasti) 0,94 0,05 0,73
2.modelis 0,55 0,01  5,82*
lesaiste darba (parasti) 0,92 0,05 0,72
Miega kvalitate 0,23 0,10 0,10
ieprick$eja nakti
3.modelis 0,56 0,01 4,00*
Iesaiste darba (parasti) 0,91 0,05 0,71
Miega kvalitate 0,24 0,10 0,10

iepricksgja nakti

Vecums 0,01 0,01 0,08

*p<0,05, **p<0,01

Katrs atseviski ikdienas iesaistes darba limeni prognoz€ iesaiste darba parasti
(R?=53,8%, F(1;285=332,23, p<0,01), miega kvalitate ieprickseja nakti (R?=3,9%,
F(1:283=11,52, p<0,01), miega daudzums iepriekseja nakti (R?=2,0%, F(1,285=5,67,
p=0,02), un respondenta vecums (R?=1,9%, F(1;282)=5,32, p=0,02). Ja salidzina
prognozetajus ikdienas iesaistei darba, miega daudzums iepriekseja vakara netiek
ieklauts kop@ja modell. Nota var secinat, ka miega daudzums ikdienas iesaisti darba

neprognoze tik bitiski, ka to prognoz&é miega kvalitate.

Lai izvértetu, vai arpusdarba aktivitates iesaistito darbinieku iesaistes vai
psihologiskas distancésanas limenis atSkiras starp vairak aktivitaté pavadita laika un
mazak aktivitateé pavadia laika, tika izveidotas 3 grupas katram aktivitates veidam,
balstoties uz kvartilém — zemakie 25% tika ieklauti grupa, kur ir maz pavadits laiks
konkreta aktivitate, 25%-75% iegitais rezultats tika ieklauts vidgja radtaja grupa un
virs 75% rezultati tika ieklauti grupa ar daudz pavadito laiku konkréta aktivitate

(3.pielikums). 1zmantojot Kruskola-Valisa testu, tika veikta analize starp iesaistes
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darba un psihologiskas distancé$anas raditajiem maz, vidgji un daudz aktivitate

pavadita laika grupas (9.tabula).

9.tabula.

Starpgrupu at§kiribas starp pavadita laika arpusdarba aktivitates un iesaistes darba un

psihologiskas distancésanas raditajiem

Dienas Psihologiska
lesaiste  distancéSanas
darba H no darba H
1. Ar darbu saistttie pienakumi
1,316 72,29**
Maz (n=140), vid&ji (n=91), daudz (n=50)
2. Majsaimniecibas darbi
- 1,90 1,43
Maz (n=75), vidgji (n=152), daudz (n=58)
3. Beérnu apriipes darbi
1,70 2,81
Maz (n=195), vidgji (n=39), daudz (n=53)
4. Socialas aktivitates
1,30 0,17
Maz (n=50), vidgji (n=162), daudz (n=68)
5. Zemas piepiles aktivitates
2,14 1,80
Maz (n=74), videji (n=155), daudz (n=58)
6. Fiziskas aktivitates
0,53 7,04*
Maz (n=110), vid&ji (r=116), daudz (n=61)
7. Dazadu aktivitaSsu veidi
Zem 3 (n=47), 4-5(n=185), vairak neka 5 1,34 7,21*

(n=39)

*p<0,05, **p<0,01

Ka redzams 9.tabula, ir statistiski nozimigas atSkirbas starp psihologiskas

distancé$anas raditaju un pavadito laiku ar darbu saistitos pienakumos, fiziskas

aktivitates, un dazado aktivitaSu veidu skaita. Pargjas aktivitaSu grupas un dienas

lesaistes darba raditaja starpgrupu atSkiribas netiek noverotas.

pienakumos un fiziskas aktivitateés pavaditaja laika, un dazado aktivitaSu veidu skaita

pa grupam apkopoti 10.tabula. Papildus tika veikta Manna-Vitneja analize, lai

noteiktu, kuras grupas statistiski nozimigi atSkiras sava starpa (izmantojot statistiskas

nozimibas limeni p=0,05/grupu skaits=0,05/3=0,0125).
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10.tabula.

Apraksto$as un secinosas statistikas raditaji psihologiskas dis tancéSanas Iimeni nozZimigi atSkirigo aktivitasu grupas

Daudz
Maz pavadttais  Vidgji (25- o
N pavaditais Manna Vitneja tests
laiks aktivitate 75%) ik
aIKS

Maz- Maz- Vidgji-
Vidgji Daudz Daudz

M SD M SD M SD

1. Ar darbu saistitie pienakumi
Maz (n=140; pavadttais laiks 0 miniites), vidgji (n=91;
. 439 0,74 371 100 2,73 1,33 366550* 1004,50* 1276,00*
pavadttais laiks no 5 mnitem hdz 1 stundai), daudz (n=50;
pavadttais laiks virs 1 stundas)
2. Fiziskas aktivitates
Maz (n=110; pavaditais laiks 0 miniites), vid&ji (n=116;
3,77 124 378 106 4,17 101 6160,50 2706,50 2697,50*
pavaditais laiks no 10 minutem hdz 1 stundai), daudz (n=61;
pavaditais laiks virs 1 stundas)
3. Dazadu aktivitaSu veidi
Zem 3 aktivitaSu veidiem (n=47), 4-5 aktivitasu veidi 422 092 38 115 362 119 358450 622,00 3030,50

(n=185), vairak neka 5 dazadi aktivitaSu veidi (n=39)

*p<0,0125
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Ka redzams 10.tabula, ar darbu saisttos pienakumos katra grupa nozimigi
atSkiras no citas pec psihologiskas distancéSanas limena vakara, t.i, ja nemaz nestrada
(pirma grupa, kura visvairak tika noradits 0 minttes), psihologiskas distancéSanas
raditajs i augstaks, neka ja strada sakot no 5 miniitem Iidz pat vairakam stundam
(atskiribas starp maz un vid€ji pavadito laiku ar darbu saistitos pienakumos
U(2)=3665,50, p<0,0125; maz un daudz pavadito laikku U2)=1004,50, p<0,0125; vidgji
un daudz pavadito laiku U2)=1276,00, p<0,0125).

Nav statistiski nozimigu atSkirbu psihologiskas distancé$anas limeni starp to,
vai vispar neiesaistas fiziska aktivitaté, vai daudz pavada latku aktivitateé (atSkiribas
starp pirmo grupu, kura visvairak tika noradits 0 miniites un daudz pavadito laiku
fiziskas aktivitates U=2706,50, p>0,0125), vai vispar neiesaistas aktivitateé un
iesaistas fiziskas aktivitateés Idz 1 stundai (atSkiribas starp maz un vidgji pavadito
laiku fiziskas aktivitates U=6160,50, p=0,65). Psihologiskas distancéSanas raditajs ir
nozimigi augstaks, ja vispar iesaistas fiziska aktivitateé un dara to ilgak par 1 stundu
(atskirbas starp vid€ji un daudz pavadito laiku fiziskas aktivitates U=2697,50,
p<0,0125).

Psihologiskas distancé$anas limenis ir augstaks, ja darbinicks iesaistas ne vairak
ka 3 dazadas aktivitate€s (piem., majsaimniecibas darbi, socialas un fiziskas
aktivitates). Statistiski nozimigi zemaks ir psihologiskas distancé$anas raditajs, ja
darbinieks iesaistas vairak neka 5 dazadas aktivitatés (piem., strada pec darba, uzkopj
maju, pieskata bérnus un iesaistas socialds, zemas piepiles un fiziskas aktivitates)
(atskiriba starp grupam hdz 3 aktivitatem un vairak neka 5 aktivitattm U=622,00,
p=0,01). Nav nozimigu atSkiribu psihologiskas distancésanas raditaja, pavadot laiku 3
vai 4-5 dazadas aktivitates (U=3584,50, p=0,06) vai starp 4-5 un vairak neka piecam
aktivitatém (U=3030,50, p=0,11).

Kopuma dienas iesaiste darba nav statistiski nozimigi saistita ar iepriekseja
vakara arpusdarba aktivitatés pavadito laiku vai psihologisko distancéSanos no darba,
tomer ta ir poztivi saistita ar respondenta vecumu, miega daudzumu un ta kvalitati
iepricks€ja naktl un visparigo iesaisti darba. Tas nozimg, ka jo augstaka vispariga
iesaiste darba, jo augstaka ikdienas iesaiste darba (rs=0,73, p<0,01) — pieaugot
visparigas iesaistes radwtajam, picaug ikdienas iesaistes darba radiajs. Jo vecaks

darbinieks, jo augstaka ikdienas iesaiste (rs=0,13, p<0,05). Jo vairak gulets un

38



kvalitativaks miegs iepriecks€ja nakti, jo augstaka iesaiste nakamaja diena. (attiecigi
r==0,16, p<0,01 un rs=0,19, p<0,01).

Psihologiska distancéSanas no darba ir negativi saistita ar stradasanu arpus
darbalaika (rs=-0,52; p<0,01) un iesaistiSanos péc skaita vairakos aktivitaS§u veidos
(rs=-0,21; p<0,01). Tas nozime, ka, pieaugot laikam, ko darbinicks strada arpus darba
laika, un, picaugot dazado aktivitaSu skaitam, samazinas psihologiskas distancé$anas
raditajs vakara. Papildus nozimigi augstaks ir psihologiskas distancéSanas raditajs, ja
darbinicks iesaistas fiziska aktivitaté virs 1 stundas (U=622,00, p=0,01).

Netiek apstiprinatas pétjuma hipotezes, ka vairak pavadtais laiks atpiitas
aktivitat€s Ir pozitivi saistis ar nakamas dienas iesaisti darba (socialas aktivitates rs=-
0,04, p>0,05; zemas pieptles rs =-0,08, p>0,05; fiziskas rs=-0,01, p>0,05) vai ka
zemaka psihologiska distanceSanas iepricks€ja vakara ir saistama ar zemakiem
iesaistes darba rezultatiem nakamaja diena (y?()=0,01, p>0,05).

Prognozgjot ikdienas iesaisti darba, ar modeli, kura ieklauta vispariga iesaiste
darba, iepricksejas nakts miega kvaltate un darbmieka vecums, i iesp&jams

izskaidrot 55,50% no ikdienas iesaistes darba variacijas (F(3;279)=115,97, p<0,01).
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DISKUSIJA

Atbildot uz pirmo péfjuma jautajumu, kadas arpusdarba aktivitates ir saistitas ar
ikdienas iesaisti darba, Saja izlas€ netika nov€rotas saistibbas neviena no arpusdarba
aktivitaSu veidiem, tai skaita, vairak pavadttais laiks atpiitas aktivitat€s nav saistits ar
augstaku iesaistes darba limeni nakamaja diena (noraidita pirma pé&tjuma hipoteze).

Psihologiska distancésanas ieprick$¢ja vakara nav saistita ar iesaisti darba
iesaisti darba nakamaja diend (noraidtta otra petjuma hipoteze).

No psihologijas teoriju viedokla $adu saistibu neesamiba liecina par to, ka
atptSanas Iimenim, kas $aja petjuma netika ieklauts ka mainigais Lelums, i
prognozgjama lielaka nozime saistba ar arpusdarba aktivitattm un nakamas dienas
iesaisti darba (Sonnentag, 2003; Demerouti, Bakker, Geurts & Taris, 2009).

Saistbu neesamiba starp arpusdarba aktivitatém un iesaistes darba limeni i
pretruna ar neseniem pétjumiem (ten Brummelhuis & Bakker, 2012; ten
Brummelhuis & Trougakos, 2014). To var, pirmkart, skaidrot ar esosa p&tjuma
modela 1zveli — 8aja pétjuma tika skattta iesaiste darba un arpusdarba aktivitates
vienas dienas ietvaros, kamer iepriek$jie pétjumi ir veikti izmantojot dienasgramatu
metodi un novérojot arpusdarba aktivitaSu un iesaistes darba saistibu vairakas dienas
pec kartas. Papildus, aptaujas ieprieks€jos pétjumos ir pilditas konkréta vakara, nevis
sniedzot atbildes par iepriek§€jo vakaru nakamaja diena. Cilvekiem i tendence
pielaut dazadas domasanas kludas, atceroties notikumus, un lai $o ierobezojumu
noverstu, pétnieki ir izstradajusi metodi, kas cenSas novérst $o kludu rasanos (Day
Reconstruction Method, Kahneman, Krueger, Schkade, Schwarz & Stone, 2004).
Turpmak pétjumos i ieteikums vai nu izmantot So modeli, vai dienas laika veikt
vairakus m@rjumus izmantojot dienasgramatu metodi, kas misdienas gist
popularitati organizaciju psihologijas pétjumos (Ohly, Sonnentag, Niessen & Zapf,
2010).

[zvertejot teoretiskas atzinas Resursu taup®anas modela ietvaros (Hobfoll,
1989), iegiitiec rezultati neapstiprina, ka vakara izmantoto kognitivo, fizisko vai
emocionalo resursu laiks (arpusdarba aktivitates un psihologiska distancé$anas no
darba) ir saistits ar $o resursu izmantosanu nakamaja diena (iesaistes darba imenis

nakamaja diend). Nozimigs prognozetajs nakamas dienas iesaistei ir miega kvalitate,
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kas saistita ar resursu atjaunoSanu, tai skaitd iesaistes darba izjitam un emociju
regulaciju (Diestel, Rivkin & Schmidt, 2015).

Iesp&jams, ka vel viens iemesls $adiem rezultatiem ir tas, ka iesaiste darba, lai
gan prasa kognitivos, fiziskos un emocionalos resursus, ir definjama ka motivacijas
konstrukts caur Pasnoteik$anas teoriju (Ryan & Deci, 2000). Nemot véra cieSo
saistibu starp aptaujas apgalvojumiem, ka rezultatd iesaisti darba vislabak raksturo
viena faktora risinajums, iesp&jams, ir cits latentais konstrukts, ka darbinieki uztver
jautajumus, domajot par konkrétas dienas iesaistes darba limeni. Piem@ram, nemot
vera to, ka parasti jitas darba, un salidzinot, kada konkréta diena bijusi iesaiste darba.
Izmantojot Resursu taupianas teorijas atzinas, ir iesp&jama situacija, ka kognitivie vai
fiziskie resursi no rita darba nav bijusi tik augsta imeni, tomgr tie atjaunojas, darot
darbus, kas iedvesmo.

Ta ka izlas€ netika noverots normalais sadaljums neviena no meritajam
pazimém un netika apstiprinats aptaujas originalautoru izvirzitas 3 kategorijas
iesaistes darba konstruktam, arT saistiba starp pavadito laiku dazadas aktivitates un
iesaistes darba limeni nakamaja diena var nebit noveérota. lesaiste darba §is izlases
datos ir viena faktora konstrukts, tadél nav iesp&jams novérot konkrétas saistibas starp
atseviskas arpusdarba aktivitateés pavadito laiku (resursu izmantoSanas laiku) un
atseviSku iesaistes darba komponentu (resursu izmantoSanas kapacitati) nakamaja
diena. Pieméram, iesaistes darba dimensija “darba spars” ieklauj fizisko energiju, ko
butu vertigi salidzinat ar ieprickS€ja vakara fiziskam aktivitatém vai miega kvalitati.
Pé&tot darba spara dimensiju, pétnieki ir scinajusi, ka pastav saistiba starp arpusdarba
aktivitatés pavadito laiku un darba spara dimensiju (ten Brummelhuis & Bakker,
2012).

Lidzsingjos pétjumos zmatnieki ir akcentjusi, ka ir svarigi pétit ne tikai
aktivitates, kadas cilveks pavada savu brivo laiku, bet art prieka izitu, veicot Sis
aktivitates (Oerlemans, Bakker & Demerouti, 2014), vai atptSanas kvalitati un meni
—cik loti iesaistiSanas konkreta aktivitateé i palidz€jusi atkopties no ikdienas darba
izmantotiem resursiem (piem., van Hooff, Geurts, Beckers & Kompier, 2011;
Oerlemans, Bakker & Demerouti, 2014) vai cik loti §T aktivitate tiek uztverta ka
piepiles vai atpttas aktivitate (van Hooff, Geurts, Kompier & Taris, 2007), kas palidz
atkopties péc darba (Sonnentag, 2001). Tapat svarigi nakotné biitu pétit, ka motivacia
veikt konkréto arpusdarba aktivitati ietekmé atkopSanas limeni un iesaisti darba

nakamaja diena (ten Brummelhuis & Trougakos, 2014). So pétijumu var atkartot,
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ieklaujot papildus mainigos lielumus, kuriem ir nozZime saistiba starp arpusdarba
aktivitatés pavadito laiku un iesaistes darba limeni nakamaja diena: atkopSanas
imenis vakara vai no rita; motivacija veikt konkréto aktivitati, prieka izjuta, veicot So
aktivitati, un darba dienas piepiles izjita (stresori vai darba prasibas).

Analiz€jot iemeslus, kadg] psihologiska distancé$anas no darba iepriekséja
vakara nav saistta ar nakamas dienas iesaistes darba limeni, jaatzZimé, ka Sis nav
vienigais pétijums, kur ir $adi rezultati - ieprick§€jos pétijumos saistba starp iesaisti
darba un psihologisko distancéSanos no darba netika pieradita, mérot psihologisko
distancéSanos nevis dienas, bet ned€las limeni (Sonnentag et al., 2008). Misdienas
robezas darbalaikam klist arvien izplidusakas, nemot véra tehnologiju attistSanos (e-
pastu un mobilo telefonu izmanto§ana arpus darbalaika), un, lai gan ir svarigi nodalit
atpttas laiku, lai atkopSanas no darba ir veiksmiga (Sonnentag, 2001), darbinieki var
uztvert, ka vakara lasit darba e-pastus vai sarunaties ar kolégi par darba projektu nav
stradasana p&c darba laika. Ir pieradits, ka saistibas starp psihologisko distancé$anas
no darba un iesaisti darba nakamaja diena pastav, ja nem vera diena izjusto stresa
imeni un pieptli, kas bijusi nepiecieSama darba uzdevumu veikSanai (Sonnentag et
al., 2012). Ja darba diena nav izjusti pietickami izaicinajumi, psihologiska
distanc@Sanas arpus darba laika nav saistita ar iesaistes darba limeni nakamaja diena,
turpretim, ja dienas laika izjusts augsts stresa limenis, psihologiskas distancéSanas
trikums arpus darba laika samazina nakamas dienas iesaistes darba limeni caur
noguruma un citam izdegSanas sindroma pazimém.

Pétnicku vidi notiek diskusijas, vai psihologiska distancésanas diena, kad bijusi
prieka izjita par darba sasniegto, ir vélama, lai darbinieks uzturétu savu iesaisti darba,
spekulgjot, ka sasniegumu atceréSanas var pozitivi ietekmét darbinieka iesaistes darba
limeni (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010; Sonnentag, 2012). Ir p&tjumi, kuros,
pétot pozitivas uNn negativas emocijas, psihologisko distancéSanos no darba un iesaisti

darba (Sonnentag et al., 2008), apstiprinajums $ai spekulacijai nav atrasts.

Atbildot uz pétjuma galveno jautajumu, vai arpusdarba aktivitates, psihologiska
dienas iesaistes meni darba, ir izvirziti tris nozZimigi iesaistes darba prognozetaji -
visparigais iesaistes darba imenis, ieprickS€ja vakara miega kvalitate un darbinieka
vecums. Kopa §is modelis izskaidro 55,60% no nakamas dienas iesaistes darba
variacijas, kur procentuali visvairak izskaidro tieSi kop€ja iesaiste darba. Tas liecina,
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ka organizacija iesaistes darba veicinaSanai ikdiena ir svarigi skatities darbinieka
kopgjo iesaisti darba ka nozimigako prognozEtaju. Miega kvalitate saistiba ar
arpusdarba aktivitatém, psihologisko distancéSanos un iesaisti darba ka mainigais
ieprick§ nav daudz péfita, tomér izmantojot piepiles-atjaunoSanas teoriju, kas nosaka,
ka ir svarigi atjaunot dienas laika izt€rétos resursus, miega kvalitate ir pétita saistiba

ar vakara iesaistes darba dimensijam (Diestel, Rivkin & Schmidt, 2015).

P&tjuma stipras puses ir aptauju augsta ticamiba, kas liecina par iesaistes darba
un psihologiskas distancé$anas no darba konstruktu validitati. Ir nepiecieSsami
papildus pétijumi, ka iesaistes darba originalas aptaujas autoru izvirzitas 3 dimensijas
ir novérojamas ikdienas iesaistes darba. Iesp&ams, $adu dimensiju neesamiba ir
noveérota 1patngjas izlases del, iesp&jams, Latvija nodarbinato izlas€é hdzgi ka Japana
iesaiste darba tiek uztverta ka viens latentais faktors, neizdalot atseviski 3 dimensijas
(Shimazu, Schaufeli, Kosugi, Suzuki, Nashiwa, Kato, Sakamoto, Irimajiri, Amano,
Hirohata, Goto & Kitaoka-Higashiguchi, 2008).

P&étjuma pienesums ir miega daudzuma un miega kvalitates ieklauSana iesaistes
darba prognozetaju saraksta, no kuriem miega kvalitatei iepriek§€ja nakti ir nozime
iesaistes darba rezultatos nakamaja diena. Sis ir viens no retajiem péffjumiem, kuros
arpusdarba aktivitates ir pétitas kopa ar iesaistes darba un psihologiskas distancé$anas
raditaju ka atkopSanas limeni.

Pétjuma galvenais ierobezojums ir nereprezentativa izlase, hdz ar to esosa
pétjuma secindgjumi nav visparinami Latvija nodarbinato meni un attiecas uz vairak
iesaistitajiem darbmiekiem. Svarigs ierobeZojums ir neatbilsttba méramo pazimju
normalam sadaljumam — parsvard izlas€ ir iesaistitaki darbinieki, kuriem ir augsts
psihologiskas distancéSanas hmenis. Izmantojot apstiprinoSo faktoranalizi, adaptétas
dienas iesaistes aptaujas versija netick izdaliti 3 iesaistes darba atseviskie komponenti,
kas liecina, ka petjuma izlas€ dienas iesaiste darba tiek uztverta ka vienots faktors —
ka darbinieks Sodien jiitas sava darba.

Nakotnes pétjumos ir nepiecieSsams noskaidrot, kadi mainigie lielumi ietekmé
ikdienas iesaistes limeni. Visticamak, tie butu saistami ar konkrétas dienas
notikumiem (pieméram, taja diend veiktie uzdevumi, darbinieka izmantotie
personiskie resursi, stresa parvaréSanas stratégijas vai izjustais subjekftivais stresa
limenis). Svarigi ir pétt ikdienas iesaisti vairakas dienas péc kartas, jo tas, ka

darbinicks jutas darba, var izskaidrot to, kadas arpusdarba aktivitates darbinieks
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izvélas veikt vakara (ten Brummelhuis & Bakker, 2012), un ka $is arpusdarba
aktivitates ietekm@ resursu atjauno$anos (Sonnentag et al., 2012).

Praktiski izmantojamie secindjumi organizacijas ikdiena, lai veicinatu
darbmiekiem produktivu vidi, ir saistiti ar visparigas iesaistes darba paaugstinasanu.
Organizacijas tas noZimé pieverst uzmanibu darba saturam, samazinat darba stresu,
pilnveidot, motivét un veidot jégpinu, individam aizraujoSu darba vidi (Bakker, 2009,
Mauno, Kinnuen & Roukolainen, 2007, skat.1.nodalu). Lai gan $aja pétjuma netika
apstiprinata ikdienas iesaistes un psihologiskas distancéSanas no darba tieSa saistiba,
papildus pétot tadus mainigos lielumus ka atkopSanas limenis no darba vai augstas
darba prasibas, nakotné organizacijas varétu vairak pieverst uzmanibu, lai darbinieks
péc darba kvalitativi atpiisas. Ka pieméru var minét vaditaju atticksmes pausanu, ka

darbmieku produktivitates veicinaSanai nav nepiecieSams stradat 24 stundas diena/ 7
dienas nedela (Perlow & Porter, 2009).
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SECINAJUMI

lesaiste darba i fiziska, kognitiva un emocionala klatbiitne darba uzdevumu
veik§ana (Kahn, 1990), ko raksturo ar tris aspektiem 1) vélmi ieguldit sava darba,
augstu energjjas limeni un psihologisko noturbu par spiti gritbam darba uzdevumu
veiksana (darba spars); 2) darba noZzimiguma izjutu, entuziasmu darba, lepnuma un
izaicinajuma izjiita par savu darbu (aizrautiba) un 3) pilnigu koncentré$anos un
pozitivu aizrauSanOs darba laika, ko raksturo izjita, ka laks ‘skrien’ un darbiniekam
ir griti atraut sevi no darba (iedzilinasanas) (Schaufeli et al.,, 2002). Tomér pat
iesaistitakajiem darbiniekiem medz but dienas, kurd iesaiste nav tik augsta un darba
rezultati i zemaki, tadel pedejos gados varrak tiek pétits konkretas dienas iesaistes
limenis (piem., Xanthopoulou et al., 2009b; Bakker, 2014; Sonnentag & Kiihnel,
2016).

Uz iesaisti darba ir nepiecieSams skatfities ne tikai no darba satura vai darba
vides puses, bet arT ko pats darbinicks var darit, lai veicinatu savu iesaisti darba
(ndividuali mainigie lielumi), jo ir profesijas, kuras ikdienas stresa imeni darba vidé
samazinat ir gritak, piem., arsti, skolotaji, uw.c. Viens no aspektiem, kam darbinieki
var pieverst uzmanibu arpus darba, ir psihologiska distancéSanas no darba, kas
raksturo to, cik liela meéra darbmnieks dienas beigds lauj sev atpiisties no darba
piedzivota stresa, nedomajot par darbu péc darbalaika beigam (Sonnentag & Bayer,
2005). Otrs aspekts ir arpusdarba aktivitates pavaditais laiks, ko darbinicks veic péc
darba. Psihologiska distancé$anas ir dazadi saistita ar dazadam aktivitatem
(Sonnentag & Bayer, 2005), un pétijumos ir pieradits, ka ieprick$€ja vakara atptSanas
atstaj atSkirigu iespaidu uz to, ka darbinieks jitas nakamaja diena (Sonnentag, 2003).

Pétjuma galvena aktualitate un mérkis ir saprast, ko pats darbinieks var darit
péc darba, lai veicinatu savu iesaistes darba limeni nakamaja diena. lesaistes darba
dienas Timenis varétu biit saistits ar iepriek$€ja vakara arpusdarba aktivitat€m un
psihologisko distancé$anos no darba ieprick$éja vakara, pamatojoties uz Resursu
saglabasanas teoriju (Hobfoll, 1989) un pieptles-atjaunosanas teoriju (Meijjman &
Mulder, 1998), tom@r §is saistibas nav viennozimigas, no ka rodas pétjuma jautajumi:
1) kadas arpusdarba aktivitates ieprick$€ja vakara ir saistitas ar iesaisti darba
nakamaja diena? 2) vai psihologiska distancéSanas ieprick$€ja vakara ir saistita ar

iesaisti darba un arpusdarba aktivitatém? 3) vai arpusdarba aktivitates, psihologiska

45



distanc€Sanas no darba vai individualie (demografiskie) radwaji prognoz€ nakamas
dienas iesaistes fimeni darba?

Atbildot uz pirmo pétjuma jautajumu, $aja izlas€ netika noverotas saistibas
neviena no arpusdarba aktivitaSu veidiem un nakamas dienas iesaisti darba limeni, tai
skaita vairak pavaditais laiks atpiitas aktivitates nav saistitas ar augstaku ikdienas
iesaistes darba meni nakamaja diena. Atbildot uz otro pétjuma jautajumu,
psihologiska distancéSanas ieprick$¢ja vakara nav saistita ar iesaisti darba nakamaja
diena un zemaki vai augstaki psihologiskas distancéS$anas radiaji neveicina zemaku
vai augstaku iesaisti darba nakamaja diena. Atbildot uz pétjuma treSo jautajumu, vai
arpusdarba aktivitates, psihologiska distancé$anas no darba un individualie
(demografiskie) raditaji prognoz€ nakamas dienas iesaistes meni darba, i izvirziti
tris noZimigi iesaistes darba prognozetaji - visparigais iesaistes darba limenis (ka
darbmieks parasti jitas darba), iepriek$€ja vakara miega kvalitate (jo augstaka miega
kvalitate, jo augstaka nakamas dienas iesaiste) un darbinieka vecums (jo vecaks
darbmieks, jo augstaka dienas iesaiste). Kopa Sis modelis izskaidro 55,60% no
nakamas dienas iesaistes darba variacijas, kur procentuali visvairak izskaidro
vispariga iesaiste darba.

No psihologijas teoriju viedokla prognozéto saistibu neesamiba liecina par to,
ka atptiSanas menim, kas Saja petjuma netika ieklauts ka mamigais lelums, ir,
iespgjams, lielaka nozime saistiba starp arpusdarba aktivitattém un nakamas dienas
lesaisti darba (Sonnentag, 2003; Demerouti et al., 2009), neka tikai p&tot
psihologiskas distancéSanas no darba raditaju ka atkopSanas limena mainigo. Vel
viens iemesls rezultatiem ir tas, ka icsaiste darba, lai gan prasa kognitivos, fiziskos un
emocionalos resursus, tiek uztverta ka labsajita darba, salidzinajuma ar citam dienam.
Saskana ar Resursu taup®anas teoriju, ir iesp&jama situacija, ka resursi atjaunojas,
darot darbus, kas iedvesmo, tapéc resursu trikums no rita nenozZimé, ka iesaiste darba
pecpusdiena biis zemaka.

Lidzsin€jos petjumos zmatnieki i akcentejusi, ka ir svarigi pétit ari pricka
izjutu, veicot dazadas arpusdarba aktivitates (Oerlemans, Bakker & Demerouti, 2014),
atptiSanas kvalitati un imeni (piem., van Hooff et al., 2011; Oerlemans, Bakker &
Demerouti, 2014), vai cik loti kada arpusdarba aktivitate tiek uztverta ka pieptles vai
atpiitas aktivitate (van Hooff et al., 2007), kas palidz atkopties péc darba (Sonnentag,
2001). So pétijumu var atkartot, ieklaujot vél papildus mainigos: atkopsanas limenis
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vakara vai no rita; motivacija veikt konkréto aktivitati, priecka izjiita, veicot So
aktivitati, Un darba dienas piepiiles izjiita — stresa limenis vai darba prasibas.

Petjuma pienesums ir miega daudzuma un miega kvalitates ieklauSana iesaistes
darba prognozetajos, no kuriem miega kvalitatei ieprick$€ja nakfti ir nozime iesaistes
darba rezultatos nakamaja diena. Papildus Sis ir viens no retajiem pétjumiem, kuros
arpusdarba aktivitates ir p&titas kopa ar iesaistes darba limeni un psihologiskas
distanc@Sanas raditaju ka atkopsanas radiaju. P&fjuma galvenais ierobezojums ir
nereprezentativa izlase, lidz ar to eso$a petjuma secindjumi nav visparinami Latvija
nodarbinato limeni, un ir attiecinami uz vairak iesaistitajiem darbiniekiem.

Praktiski zmantojamie secinajumi organizacijas ikdiend, lai veicinatu
darbmiekiem produktivu wvidi, ir saistiti ar visparigds iesaistes darba paaugstinasanu.
Organizacijas ikdiena tas nozZimé vairak domat par darba stresa samazinaSanu,
pilnveidojot, motiv§jot un veidojot jégpilnu, mdividam aizraujoSu darba vidi darba
satura un izpildjjuma zna, veicinot personisko resursu izmantoSanu un laujot
darbinickiem autonomi stradat (Bakker, 2009, Mauno, Kinnuen & Roukolainen, 2007,
skat.1.nodalu). Lai gan Saja pétjuma netika apstiprinata ikdienas iesaistes un
psihologiskas distancéSanas no darba saistiba, pétot tadus mainigos liclumus ka
atkopSanas menis no darba vai augstas darba prasibas, nakotn€ organizicijas vairak
varétu pieveérst uzmanibu, lai darbinieks pec darba kvalitativi atpiiSas, pieméram, ar
vaditaju veicinatu atticksmi, ka produktivitates nodroSinaSanai nav nepiecieSams

stradat 24 stundas diena/ 7 dienas nedéla (Perlow & Porter, 2009).
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PATEICIBAS

Par aizrautibu ar iesaisti darba un magistra pé&tijuma fokusu izsaku lielu
pateicbu darba vaditajai Inesei Muzikantei, kura pieversa uzmanibu aizraujoSajai
organizaciju psihologijas jomai jau bakalaura pirmajos kursos.

Velos teikt paldies gan pétjuma dalibnickiem, gan lidzjutejiem, kas morali
atbalstija $i darba izstradg.

Par organizatorisko atbalstu izsaku pateicibu aptaujas tulkotajiem, kuri nesavtigi
velfja laiku un energjju labako apgalvojumu tulkojuma atrasanai, lai turpmak varétu
attistt petjumus par ikdienas iesaisti darba un psihologisko distancé$anos no darba.

Paldies!
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1. PIELIKUMS: DIENAS IESAISTES DARBA FAKTORANALIZE
PILOTPETIJUMA UN MAGISTRA PETIJUMA IZLASES

11.tabula.

Apstiprino$ as faktoranalizes rezultati die nas iesaistes darba aptaujai pilotpé tijjuma
izlasé (N=72)

Aptaujas apgalvojums ?

Faktoru svari

1 2 3
1. Sodien es jutos energijas parpins/-a sava darba 0,84 0,27 0.11
(darba spars)
2. Sodien _ (darba spars) 077 043 013
3. Sodien _ (aizrautiba) 0,65 0,62 0,11
4. Sodien _ (aizrautiba) 0,42 0,76 0,23
5. Kad _ (darba spars) 0,74 0,09 0,43
6. Sodien _ (iedzilinasanas) 064 032 039
7. Sodien _ (aizrautiba) 016 081 031
8. Sodien _ (iedzlinasanas) 0,18 0,27 0,90
9. Sodien _ (iedzilinasanas) 0,50 0,52 0,57
Ipasvertibas 3,17 2,33 1,66
% no dispersijas 35,17 25,84 18,45

Treknraksta attéloti faktoru svari virs 0,40. Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi,
pielietojot Varimaks rotaciju.
12.tabula.

Izpétosa faktoranalize dienas iesaistes darba aptaujai pilotpé tijjuma izlasé (N=72)

Aptaujas apgalvojums?

Faktora svars

1. Sodien es jutos energijas parpilns/-a sava darba 0,79
2. Sodien _ specigs _ 0,84
3. Sodien _entuziastisks 0,85
4. Sodien _ iedvesmoja 0,83
5. Kad _ 0,76
6. Sodien _ intenstvi stradajot 0,80
7. Sodien es lepojos _ 0,71
8. Sodien biju iegrimis _ 0,67
9. Sodien _ aizrava 0,89
Ipasvertiba 5,70
& no dispersijas 63,28

Faktori iegfiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipasvertibu vismaz 1.

1 Aptaujas apgalvojumu pilna versija picejama LU Psihologijas nodala
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13.tabula.

Apstiprino§ as faktoranalizes rezultati die nas iesaistes darba aptaujai magistra pétijjuma

izlase (N=283)

Faktoru svari

Aptaujas apgalvojums? 1 2 3
1. Sodien es jutos energyjas parpilns/-a sava darba 0.30 0.88 0.17
(darba spars)
2. Sodien _ (darba spars) 034 087 0,18
3. Sodien _ (aizrautiba) 0,63 0,53 0,32
4. Sodien _ (aizrautiba) 069 046 027
5. Kad _ (darba spars) 0,81 0,30 -0,05
6. Sodien _ (iedzilinasanas) 0,69 0,42 0,24
7. Sodien _ (aizrautiba) 074 013 045
8. Sodien _ (iedzlinasanas) 0,17 020 091
9. Sodien _ (iedzilinasanas) 066 039 0,46
Ipasvertibas 3,20 2,52 1,55
% no dispersijas 3558 2797 17,19

Treknraksta att€loti faktoru svari virs 0,40. Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi,
pielietojot varimaks rotaciju.
14 tabula.

Izpetosa faktoranalize dienas iesaistes darba aptaujas saisinatai versijai magistra

pamatpé tijuma izlasé (N=283)

Aptaujas apgalvojums?

Faktora svars

1. Sodien es jutos energijas parpilns/-a sava darba 0,80
2. Sodien _ spécigs _ 0,83
3. Sodien _entuziastisks 0,88
4. Sodien _ iedvesmoja 0,67
5. Kad _ 0,72
6. Sodien _ intensivi stradajot 0,83
7. Sodien es lepojos _ 0,77
8. Sodien biju iegrimis _ 0,60
9. Sodien _ aizrava 0,88
Ipasvertiba 5,78
& no dispersijas 64,21

Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipa§veértibu vismaz 1.

2 Aptaujas apgalvojumu pilna versija pieejama LU Psihologijas nodala
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15.tabula.

Apstiprinos a faktoranalize Utre htas iesaistes darba aptaujas saisinatai versijai magistra

pétijuma izlasé (N=286)

Faktoru svari

Aptaujas apgalvojums? 1 2 3
1. Darba es jitos energijas parpins (darba spars) 0,23 0,90 0,19
2. Darba _ (darba spars) 0,41 0,77 0,14
3. Mans _ (aizrautiba) 068 046 0,14
4. Mans _ (aizrautiba) 077 038 0,18
5. Pieceloties _ (darba spars) 0,67 0,43 0,06
6. Jutos _ intenstvi (iedzilinaSanas) 0,63 0,31 -0,27
7. Esmu _ (aizrautiba) 083 016 0,26
8. Esmu _ (iedzlinasanas) 018 021 0,89
9. Darbs _ (iedzilinasanas) 079 017 0,39
Ipagvertiba 3,47 2,14 1,20
& no dispersijas 38,55 23,74 1331

Treknraksta att€loti faktoru svari virs 0,40. Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi,
pielietojot varimaks rotaciju.
16.tabula.
Izpé tosa faktoranalize Utrehtas iesaistes darba aptaujas saisinatai versijai magistra

pétijuma izlasé (N=286)

Aptaujas apgalvojums? Faktora svars
1. Darba _ parpilns 0,73
2. Darba _ energisks 0,79
3. Mans _ sajismina 0,83
4. Mans _ iedvesmo 0,87
5. Pieceloties _ 0,78
6. Jutos _ intenstvi 0,60
7. Esmu _daru 0,82
8. Esmu iegrimis _ 0,50
9. Darbs _aizrauj 0,82
Ipagvertiba 5,14
& no dispersijas 57,08

Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipaSvertibu vismaz 1.

Izmantojot apstiprinoSo faktoranalizi, netiek izdaliti iesaistes darba anglu
valodas aptaujas versija icklautie 3 faktoros ietilpstosie apgalvojumi. Dienas un

Utrehtas iesaisti darba raksturo viens faktors.

3 Aptaujas apgalvojumu pilna versija pieejama LU Psihologijas nodala
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2. PIELIKUMS: PSTHOLOGISKAS DISTANCESANAS NO DARBA
PARASTI UN IEPRIEKSEJA VAKARA FAKTORANALIZE
PILOTPETIJUMA UN MAGISTRA PETIJUMA IZLASES

17 .tabula.

Izpétosa faktoranalize psihologiskas distancéSanas no darba skalai (parasti) pé tijuma
izlass (N=285)

Aptaujas apgalvojums* Faktora svars
1. Sava brivaja laika es sp&ju aizmirst par darbu 0,83
2. Sava _nedomaju _ 0,86
3. Sava _ distancgjos _ 0,87
4. Sava _ atpiiSos _ 0,79
Ipasvertiba 2,80
% no dispersijas 70,08

Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipasvertibu vismaz 1.

Ka redzams 17.tabula, psihologisko distancéSanos no darba (parasti) raksturo
viens faktors, ka tas paredz€ts aptaujas anglu valodas versija.
Ka redzams 18. un 19.tabula, psihologisko distancéSanos no darba ieprickséja

vakara raksturo viens faktors, ka tas ir paredz€ts aptayjas anglu valodas versja.

18.tabula.

Izpétos$a faktoranalize dienas psihologiskas distancéSanas no darba skalai pilotpé tijuma
izlase (N=72)

Aptaujas apgalvojums* Faktora svars
1. Es vakar sp&ju aizmirst par darbu 0,86
2. Esvakar _nedomaju 0,85
3. Es vakar distanc€jos _ 0,91
4. FEs vakar atpiitos _ 0,87
Ipasvertiba 3,04
% no dispersijas 76,05

Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipasvertibu vismaz 1.

4 Aptaujas apgalvojumu pilna versija picejama LU Psihologijas nodala
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19.tabula.

Izpetos a faktoranalize dienas psihologiskas distancéSanas no darba skalai pétijjuma
izlase (N=288)

Faktoru svari

Aptaujas apgalvojums® 1
Es vakar sp€ju aizmirst par darbu 0,91
Es vakar nedomaju 0,89
Es vakar distancgjos 0,93
Es vakar atpiitos 0,83
Ipasvertiba 3,16
% no dispersijas 78,91

Faktori iegiiti ar galveno komponentu metodi, balstoties uzipasvertibu vismaz 1.

5 Aptaujas apgalvojumu pilna versija pieejama LU Psihologijas nodala
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3. PIELIKUMS: BIEZUMU SADALIJUMS ARPUSDARBA

AKTIVITATEM PETIJUMA IZLASE

Procentilu sadalijums arpusdarba aktivitates pavaditaja laika

20.tabula.

25.procentile,

75.procentile,

maz pavadita Vidgja grupa daudz pavadita
laika grupa laika grupa
Ar darbu saistitie pienakumi
0,00 0,01-1,00 >1,00
(N=281)
Majsaimniecibas darbi
(N=285) 0,50 0,51-2,00 >2,00
Ar bérnu apriipi saistitie
. 0,00 0,01-1,00 >1,00
darbi (N=287)
Socialas aktivitates (N=280) 0,50 0,50-2,00 >2,00
Zemas piepiles aktivitates
0,75 0,76-2,00 >2,00
(N=287)
Fiziskas aktivitates (N=287) 0,00 0,01-1,00 >1,00
Dazado aktivitaSu skaits 3 4.5 >5

(N=271)
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