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ANOTACIJA

“Psihoemocionalo risku ietekme uz VAS “Valsts nekustamie Ipasumi” nodarbinatajiem
un preventivie pasakumi”. Darba autore: Rita Viluma. Darba zinatniskais vaditajs: prof., Dr.
sc. admin. Henrijs Kalkis. Darbs izklastits uz 78 Ipp., ietver 26 attelus, 10 tabulas, 76
literattiras avotus, 7 pielikumus.

Magistra darba pétjjums sastav no 4 dalam. Pirmaja dala ir apkopota un analizéta
literatiira par psihoemocionalajiem riskiem, to parvaldibu darba vide un ietekmi uz
nodarbinatajiem. Otraja dala ir aprakstitas p&tijjuma pielietotas metodes, kas tika izmantotas,
lai noteiktu psihoemocionalo risku ietekmi uz VAS «Valsts nekustamie ipasumi»
nekustamo Tpasumu attistibas projektu parvaldé un nekustamo IpasSumu apsaimniekoSanas
un tehniskas uzturéSanas parvaldg stradajosajiem. TreSaja dala iegiitie rezultati tika atbilstosi
apstradati un izvertéti. Ceturtaja dala tika izstradati preventivie pasakumi nodarbinato
psihoemocionalo risku mazinaSanai starp pétamajam parvaldém. P&tijjuma izmantotas
metodes: darbinieku aptauja, izdeg$anas sindroma aptauja (K. Maslacas tests), darbasp&ju
indeksa noteikSanas metode, kognitivas fleksibilitates noveértésanas tests.

Atslégas vardi: psihoemocionalie riski, stress, izdegSanas sindroms, darbspéjas,

preventivie pasakumi.



ABSTRACT

“The impact of psycho-emotional risks on the employees of SJISC "State Real Estate"
and preventive measures”. Author of thesis: Rita Viluma. Scientific supervisor: prof., Dr. sc.
admin. Henrijs Kalkis. The thesis is presented on 78 pages, including 26 figures, 10 tables,
76 information sources, 7 attachments.

Master thesis consists of 4 parts. The first part summarizes and analyzes the theoretical
information on psycho-emotional risks, their management in the work environment and the
impact on employers. The second part describes the methods used in the thesis, which were
used to determine the impact of psycho-emotional risks on the employees of SJISC “Valsts
nekustamie ipasumi” in the management of real estate development projects and
management and technical maintenance of real estate. The results obtained in the third part
were appropriately processed and evaluated. In the fourth part, preventive measures were
developed for mitigating psycho-emotional risks among the investigated administrations.
The methods used in the thesis: employee survey, C. Maslach's burnout survey, work
capacity index determination method, cognitive flexibility inventory test.

Key words: psycho-emotional risks, stress, burnout syndrome, work capacity,

preventive measures.
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IEVADS

Darba aizsardziba ir arkartigi svariga ikvienas nozares darbiniekam, jo vienlidz vértigi
visi darbinieki v€las stradat drosa un veseliga vide. Drosiba un veseliba ir galvenie faktori visas
nozar€s, lai veicinatu gan darbinieku, gan darba dev&ju labklajibu un produktivitati. Dati
liecina, ka visa pasaulé paSlaik aptuveni divi miljoni cilvéku katru gadu mirst nelaimes
gadijumos darba vieta ar to saistitu slimibu vai traumu rezultata. Turklat kKatru gadu tiek
registréti ap 160 miljoni jaunu, ar darbu saistitu, slimibas gadijumu (WHO, 2010).

PVO 2023. gada publikacija zino, ka depresija ir viena no visplasak sastopamajam
psihiskajam saslim$anam ar ko cie$ aptuveni 5% pieauguso visa pasaulé un profesionalie darba
vides riski var veicinat §is slimibas attistibu un saasinasanos (WHO, 2023). Sis skaits tapat
varétu bt palielinajies Covid-19 pandémijas ietekm& un ar to saistito seku dél, tadéjadi Sobrid
arvien vairak petfjumu un uzmanibas tiek pieversts tiesi psihoemocionalo risku ietekmes izp&tei
uz nodarbinatajiem.

Miega traucg&jumi, hronisks nogurums, depresija un citas garigas veselibas problémas ir
tikai dazi no iespgjamajiem apdraud€jumiem, ko var izraisit ar darbu saistiti psihologiskie
faktori, ka, pieméram, parmériga slodze, darba temps, laika trikums vai vadibas atbalsta
trakums (EU-OSHA, 2014). Tikpat licla nozime ir japievers stresoriem arpus darbavietas, kas
var savstarpg&ji mijiedarboties un paaugstinat darbinieka psihologisko noslodzi.

Psihoemocionalo risku ietekme var radit negativas sekas ne tikai uz darbiniekiem, bet
ari uz pasu uznémumu, ietekmgjot uznémuma pamatprocesu darbibu, paaugstinot darbinieku
mainibas Iimeni Un ar to saistitas izmaksas. Turklat svarigi ir atzimét, ka psihoemocionalo risku
risinaSana darba vieta ir ne tikai morals, bet ari juridisks pienakums, ko regulé valsts un
starptautiskie tiesibu akti un noteikumi. Lai novérstu negativi radito ietekmi, ir svarigi veikt
proaktivus pasakumus risku parvaldibai vai novérSanai.

ST pétijuma ietvaros tiks pétits VAS “Valsts nekustamie Tpasumi”, Kas ir viens no
vadoSajiem uznémumiem Latvija, kas darbojas nekustamo 1pasumu parvaldiSana un attistiba.
Uznémums darbojas jau kops 1996. gada. Nepartrauktas attistibas procesa rezultata uz so bridi
uznémuma tiek nodarbinati aptuveni 410 darbinieki — ap 260 biroja darbinieku un 150 tehnisko
darbinieku. Svarigi ir pétit psihoemocionalo risku ietekmi uz VAS "Valsts nekustamie ipasumi”
nodarbinatajiem, jo nekustamo IpaSumu parvaldibas nozaré nodarbinatie var saskarties ar
tadiem stresoriem, ka paaugstinatu materialo atbildibu, sarezgitu saskarsmi ar kolgégiem un
Klientiem, lielu darba apjomu un isiem izpildes terminiem. Uznémuma pamatvértibas ietver
droSibu un veselibu, tade] ir svarigi nodroS$inat, lai §is vertibas tiktu arT atspogulotas pieeja pret

psihoemocionalo veselibu. Identificgjot riskus, darba devgjs var noteikt potencialas jomas,



kuras nepiecieSami uzlabojumi, istenot efektivas parvaldibas strat€gijas un veicinat labklajibas
un atbalsta kultiiru saviem darbiniekiem.

Darba meérkis: petit VAS «Valsts nekustamie TpaSumi» nodarbinato psihoemocionalos
riskus darba un izstradat preventivos pasakumus darbspgju uzlabosSanai un izdegsanas sindroma
riska samazinaSanai.

Darba uzdevumi:

1. Veikt literattras analizi par psihoemocionalajiem darba vides riskiem un to ietekmi

uz biroja darbiniekiem.

2. Veikt nodarbinato aptauju, lai noskaidrotu viedokli par domingjosajiem stresoriem.

3. Pielietojot risku novértésanas metodes, noteikt potencialas darbinieku grupas, kas

var saskarties ar izdegSanas sindromu un pétit to saistibu ar darbsp&jam un kognitivo

4. Apkopot iegiitos rezultatus un veikt to analizi un interpretaciju.

5. Veikt secinajumus un izstradat preventivos pasakumus darba vides uzlabosanai.

Darba hipotéze: VAS «Valsts nekustamie Tpasumi» NI attistibas projektu parvaldes un
NI apsaimniekoSanas un tehniskas uzturéSanas parvaldes nodarbinatie ir paklauti izdegSanas
sindromam un tas ietekmé to darbspgjas.

P&tijums apstiprinats LU Kimijas fakultates Etikas komiteja saskana ar protokolu Nr. 4.,
lémuma datums 20.02.2023.



1. LITERATURAS ANALIZE

1.1. Darba vides riski petamaja nozare

VNI darbibas nozare, saskana ar saimnieciskas darbibas klasifikaciju NACE, 2. redakciju,
registréta zem L kategorijas, ka starpnieciba darbiba ar nekustamo ipaSumu, kas saistas ar
nekustama Tpa$uma pirk8anu, pardo$anu un iziré$anu par atlidzibu vai uz liguma pamata. Seit
ietilpst ar1 objektu biivnieciba apvienojuma ar $adu objektu TpaSumtiesibu saglabaSanu vai
iznomasanu (Lursoft, n.d.). Normativajos aktos skaidrots, ka valsts nekustamo Tpasumu
parvaldiSanas process noris, Istenojot nepartrauktu €ku parvaldiSanas procesu un izv€loties
optimalas parvaldiSanas darba metodes, tadgjadi nodroSinat nekustama ipasuma kvalitates
saglabasanu visa ekspluatacijas laika, ka arT sabiedribas un personas drosibas vai veselibas
apdraud&juma nepielaujamibu (MK noteikumi Nr.934, 2011).

VDI parskats par notikuSajiem nelaimes gadijumiem darba liecina, ka 2021. gada ir
notikusi kopuma 2034 nelaimes gadijumi, taja skaita 246 smaga rakstura un 38 letali gadijumi.
Visbiezak nelaimes gadijumu darba notikusi nedrosas cilvéku ricibas de€l. Nozaré “operacijas
ar nekustamo TpaSumu (L nozare)” 2021. gada notika 26 negadijumi, no tiem 7 smaga rakstura
(VDI, 2022). Aplakojot Eurostat majaslapa noradito kop&jo Eiropas valstu statistiku, laika
posma no 2010. lidz 2017. gadam, novérojams, ka negadijumu skaits kopuma samazinas
konkrétaja nozaré (Eurostat, 2020). Turpreti VDI sniegtajos parskatos no 2010. lidz 2017,
gadam, tika noverota tendence negadijumu skaitam pieaugt.

P&dgjos gados pirmreizgji arodsaslimSanas gadijumi Latvija visbiezak tiek konstateti
saistiba ar nervu sisteémas un skeleta-muskulu-saistaudu sistémas slimibam. Nozare “operacijas
ar nekustamo TpaSumu” pirmreiz€ji arodsaslimSanas gadijumi 2020. gada atklati 15
nodarbinatajiem, turpreti nakoSaja gada Sis skaitlis palielingjies Iidz 24 darbiniekiem (VDI,
2022), kas saistas ar plasaku medicinas pakalpojumu pieejamibu p&c pandémijas perioda.

Nekustama 1pasuma attistibas un parvaldiSanas nozaré stradajoSie pamata saskaras ar
raksturigajiem datordarba darba vides riskiem. Ped€jos gados veikti daudzi pétijumi par
datordarba ietekmi uz cilvéku veselibu. To rezultati norada, ka pirmas stidzibas par veselibas
problémam var rasties dazu méneSu laika péc ta, kad cilveks ir uzsacis stradat ar datoru.
Nopietnas slimibas, to skaita arodslimibas, parasti iesp&jams konstatét péc 5 gadiem vai vélak
(VDI, n.d.). Labs ergonomiskais dizains darba vieta ne tikai palielina darbinieku spgjas,
palielinot to produktivitati un apmierinatibu ar darbu, bet dod ari labumu darba devgjam,

samazinot veselibas un darba kavéjumu izmaksas.



Nodarbinatie biroja darba papildus var saskarties ar sekojoSiem darba vides riskiem:

1. Fizikalie faktori (iekstelpu mikroklimats (neatbilstosa gaisa temperatiira, gaisa
mitrums, gaisa kustibas atrums, ventilacijas trikums), nepietiekams apgaismojums,
fona troksnis biroja telpas u.c.).

2. Fiziskie faktori (darbs ar datoru, piespiedu pozas, redzes sasprindzinajums, lokals
muskulu sasprindzinajums, neatbilstoss darba vietas iekartojums u.c.).

3. Psihologiskie un emocionalie faktori (paaugstinats darba apjoms, nepietiekamas
atpiitas pauzes, garas darba stundas, saspringti termini, atbildiba par pienemtajiem
lémumiem, sarezgitas attiecibas starp kolégiem vai darba devéju u.c.).

4. Kimiskie faktori (ozona, slapekla un oglekla oksida izdaliSanas, veicot kop&Sanas
darbus, dezinfekcijas lidzeklu izmanto$ana personiskas higi€énas nodro§inasanai,
papira putekli).

5. Traumatisma riska faktori (mikrotraumas, neatbilstoss darba telpas ickartojums, kas
var radit aizker$anas, nokriSanas risku aiz vadiem vai citiem $kérsliem u.c.) (RSU
DDVVI, 2015).

Veicot literatiras analizi, autore secina, ka nekustamo ipaSumu parvaldibas joma darba
aizsardzibas konteksta ir pétita maz. Praktiski nav sastopama informacija par darba vides
riskiem, ar ko var saskarties nodarbinatie Saja joma arpus biroja darba. Saskana ar MK
noteikumu Nr. 660 “Darba vides ieksgjas uzraudzibas veikSanas kartiba” (MK, 2007) 1.
pielikumu, autore izvirza, ka atkariba no noteiktajiem amata pienakumiem, darbinieki
nekustama TpaSuma attistibas un parvaldisanas nozarg, dodoties izbraukumos uz objektiem un
veicot nekustamo TIpaSumu vai biivobjektu apsekoSanu, var sastapties ar sekojoSiem darba vides
riskiem: troksnis buivniecibas un remontdarbu darbu vietas; meteorologiskie apstakli, veicot
darbu arpus telpam; puteklu ieelposanas risks, atrodoties biivdarbu tuvuma (azbesta Skiedras,
silicija dioksidu, silikatus saturosi putekli u.c.); traumatisma risks, ka paslidésana, aizkerSanas,
paklupsana, ari dazadi $kérSli, kritosi priekSmeti biivniecibas objektos; transportlidzekla
vadiSana; darbs augstuma; saskare ar dzivnieku uzbrukumiem un kodumiem, indigi augi,
insektu kodumi, &r¢u parnésatas slimibas u.c.

Reaggjot uz noteiktu darba slodzi, pienakumiem, terminiem un uzraudzibu no vadibas,
daudzi darbinieki biezi tieck mudinati veikt ilgas darba stundas pie datora, kas saistas ar augstu
psihologisko noslodzi un paaugstinatu muskulu sasprindzinajumu, ka ari ar nepietickamiem
darba partraukumiem (Griffiths et.al., 2007). Darba vides dinamika pieprasa paaugstinatu
psihologisko noturibu darbiniekiem nekustamo ipasumu attistibas un parvaldiSanas nozarg,

tade] ir batiski pétit to psthoemocionalo stavokli.



1.2. Psihoemocionalo risku jedziens darba vide

Pedgjo 15 gadu laika darba vide ir strauji mainijusies tadu faktoru ietekmé&, ka darba
procesu automatizacija, arvien jaunu tehnologiju ievieSana, paaugstinata darba slodze vai
intensitate, pakalpojumu sektora izaugsme, jaunas nodarbinatibas tendences (Roussos, 2023)
u.c. So parmainu kopums profesionalaja vidg ir ieviesis noteiktas korekcijas, kas, neatkarigi no
uznémuma lieluma vai nozares, nodarbinatos var paklaut dazadiem riskiem, galvenokart radot
psihologisko noslodzi.

Darbavieta pamata ir kompleksa vide, kura darbinieki var saskarties ar dazadiem
fizikaliem, kimiskiem, biologiskiem, fiziskiem, psihoemocionaliem vai psihosocialiem darba
vides riska faktoriem, kas var tiesa vai netiesa veida ietekmét individa labsajiitu un drosibu. Lai
gan tradicionalie darba vides riska faktori, pieméram, fiziskas traumas vai bistamu kimisko
vielu iedarbiba joprojam rada draudus nodarbinatajiem, psihoemocionalo risku raditas sekas,
ieprieks aprakstitas straujas darba vides izmainu ietekmg, ir kluvusas arvien aktualakas, jo biezi
netiek pilnvertigi identificétas vai tiek atklatas novéloti, tapat ari daudzas darbavietas triikst $o
risku stratégiskas parvaldibas pieejas.

Psihoemocionalie un psihosocialie riski ir darba vides riski, kas var ietekmé&t darbinieku
gan garigo, gan fizisko veselibu un labklajibu. Lai gan jédzieni ir savstarp&ji ciesi saistiti, un
visbiezak literatira tiek aprakstiti ka sinonimi, tie pamata atSkiras péc konkrétu stresoru
izcelsmes. Psihosocialos riskus raksturo sociali un organizatoriski stresori, ka pamata ir
neatbilstoSas darba organizacija un saspringtas starppersonu attiecibas, savukart
psihoemocionalie riski vairak attiecinami uz tiem stresoriem, kuri rada emocionalu individa
reakciju. P&c literatiiras analizes tiek secinats, ka visatbilstosak ir lietot terminu
“psihoemocionalie riski”, jo kopuma abi iepriek$ apskatitie jedzieni rada emocionalu reakciju
uz nodarbinato (RSU DDVVI, 2011).

Pedgjos gados pastiprinati tiek pétita nodarbinato veselibas izmainas psihoemocionalo
faktoru ietekmé. Petijumi skaidro, ka So risku ietekmé cie§ darbinieku gariga un fiziska
veseliba, ka rezultata samazinas apmierinatiba ar darbu, pasliktinas darba rezultati un visparéja
dzives kvalitate (Biron, van Veldhoven, 2012). Citi arvalstu p&tijumi bridina, ka nekontrol&tu
psihoemocionalo risku iedarbibas rezultata var rasties izdegsana, trauksme, depresija (Bianchi
et. al., 2015). Tapat palielinas riski veselibas aspekti — tieSa veida saslimSana ar sirds un
asinsvadu slimibam (akiits miokarda infarkts, galvas smadzenu insults, hipertensija u.c.) vai
netieSas iedarbibas veida, kas izpauZzas, ka neveseligi €Sanas paradumi, mazkustigs dzivesveids,

smekeSana un parmeriga alkohola lietosana (Eglite, 2012, 772).
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Loti biezi literattra ir norade arT uz datordarbu ka stresa avotu, kas ir aktuala probléma

ar1 Latvija. To raksturo tas, ka darba ar datoru:

cilvekam ilgstosi jasez;

e nepiecieSama nepartraukta koncentréSanas un gariga piepiile;

e pastav mazs fiziskas energijas paterins;

e Dbiezi ir psihologiskais spiediens (pieméram, laika trikums, augstas darba kvalitates
prasibas);

e pastav maza iesp€ja ietekmét darba procesu un pienemt lémumus;

e iesp&jama tehnologiju nomaina, kas rada papildu piepili;

e monotons darbs, kas biezi vien neprasa personisko iniciativu,

e jiitama nepartraukta darba devéja vai administracijas kontrole;

nepietiekami organiz&ta iesp&ja komunicét ar kolegiem (Eglite, 2012, 669).

Petijumi psihoemocionalo risku konteksta. 2016. gada Lielbritanija tika veikts p&tijums
(Bhui et al., 2016), ka mérkis bija izpétit dazadu sektoru (valsts, privato un nevalstisko
organizaciju) nodarbinato viedokli par darba vides izraisita stresa c€loniem. Tika konstatéts, ka
visbiezak sastopamie stresori ir saistiti ar neatbilstosam darba prasibam, atbalsta trakumu un
netaisnigu attieksmi no vadibas, zemu I€mumu pienemsanas brivibu, atzinibas trikumu,
centienu un atalgojuma nelidzsvarotibu un neapmierinoSu savstarpéjo komunikaciju starp
kolégiem un klientiem.

EU-OSHA periodiski veic vérienigu Eiropas uznémumu apsekojumu par jaunajiem un
nakotnes riskiem (ESENER) ar mérki izveérteét kop€jo situaciju un sniegt atbalstu darba
devéjiem. Sobrid kopuma veikti 3 pétijumi — 2009., 2014. un 2019. gada. Aptauja piedalas
tukstosiem Eiropas uznémumu un organizaciju, kuri sniedz atbildes, lai veidotu kopskatu par
vispargjiem ar darba drosibu un veselibu saistitiem riska veidiem darbavieta, to parvaldibu,
psihoemocionalajiem riskiem, ka ar1 darbinieku iesaisti darba drosibas sistema (EU-OSHA,
n.d.).

2014. gada Eiropas darba apstaklu pétijuma (ESENER-2) iegitie dati un to izvert&jums
(Van den Heuvel et al., 2018; Lavicoli, di Tecco, 2020) liecina, ka 25% nodarbinato zino par
augstu spriedzi darba laika, lidziga procentuala dala norada, ka darbs negativi ietekmé vinu
veselibu. Turklat 22% respondentu zino, ka biezi strada ari brivaja laika, lai izpilditu
nepieciesamas darba prasibas. ESENER-3 2019. gada pétijuma (EU-OSHA, 2020) tika ieguti
secinajumi, kas liecina, ka Eiropas darbavietas vislielakas bazas rada muskulu, skeleta un
saistaudu sist€émas slimibas un psihosocialie riski. Starp psihosocialajiem riskiem dominé
galvenokart sarezgita saskarsme ar klientiem (aptuveni 58%), laika deficits (45%), garas vai

neregularas darba stundas (21%), ka art slikta sazina vai sadarbiba organizacija (18%).
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Lidziga situacija ir noverota ari Latvijas pétijumu kompanijas Kantar jaunaka darba
némeju aptauja, kas kopuma aptaujaja 790 nodarbinatos dazada veida uzn€mumos. Ka liecina
pétijumu aptaujas rezultati (Kantar, 2021), trs no ¢etriem darbiniekiem jeb 75% atzist, ka vinus
satrauc stress, kas saistits ar ikdienas darba pienakumu izpildi. Uzn@mumu un iestazu darbinieki
visbiezak noveérotais psihosocialais risks ir laika trilkums (42%). P&c ta uzreiz seko darbs ar
sarezgitiem klientiem, pacientiem, skolniekiem utt. (36%), problémas vadibas un darbinieku
attiecibas (31%), nespgja ietekmét sava darba organizaciju (31%), slikta komunikacija starp
vadibu un darbiniekiem (31%), garas vai neregularas darba stundas (31%) un neskaidra
cilveékresursu politika (30%). P&tijuma dati att€loti 1.1. atteéla. Aptaujas rezultati atklaj, ka
psihosocialais risks, ka laika trilkums, visbiezak skar vaditajus un augstaka Itmena specialistus,
turpreti ar problémam vadibas un darbinieku attiecibas visbiezak saskaras valsts vai pasvaldibas

sektora nodarbinatie.

Ja Ne Griti pateikt
Diskriminacija (piem., dzimuma vai vecuma) 11 82 7
Darbavietas nedrosiba, nepastaviba 18 74 8
V3ja sadarbiba kolégu starpa 24 67 9
Neskaidra cilvekresursu politika 30 57 13
Garas vai neregularas darba stundas 31 64 6
Slikta komunikacija starp vadibu un darbiniekiem 31 58 10
Darbinieku nespgja ietekm@&t sava darba organizaciju 31 56 13
Problémas vadibas un darbinieku attiecibas 31 59 10
Darbs ar sarezgitiem klientiem, pacientiem utt. 36 57 7
Laika trakums 42 51 7

1.1. att. Pétijumu kompanijas Kantar procentualie aptaujas rezultati, izvertejot psihosocialos

riskus Latvijas darba vietas (Kantar, 2021), (n=790)

2019.gada VDI realizgja darba aizsardzibas tematisko parbaudi par psthoemocionalajiem
darba vides riska faktoriem darba vidé valsts un pasvaldibas iestadés. Anonima aptaujas anketa
tika nositita 150 valsts un pasvaldibu iestadém ar mérki noskaidrot, ka pasi darbinieki veérte
psihosocialos darba vides riskus sava darba vieta (VDI, 2021). Kopuma tika sanemtas 4989
valsts/pasvaldibu iestazu darbinieku atbildes. Aptuveni 56% jeb 2772 respondentu norada, ka
pédéja gada laika ir pieaudzis noteiktais darba apjoms, tapat no ta izriet, ka aptuveni 58%
darbinieki dazkart vai regulari strada papildus arpus noteikta darba laika. P&tot darba noslodzes
jautajumu, vairak ka puse aptaujatie noradija, ka regulari nakas ieklauties Tsos laika terminos

un stradat intensivi; savukart 33% ar to saskaras dazkart. Kopuma lielaka dala aptaujas
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dalibnieku ir novérojusi veselibas stavokla pasliktinaSanos, ka c€lonis varétu bit parslodze
darba (VDI, Zarina, 2021).

2020. gada VDI veica atkartotu aptauju ar mérki noskaidrot vai aptaujas rezultatu
izklastiSana un VDI vizites uznp€mumos ir lidz&jusas mainit situaciju psithoemocionalo risku
parvaldiba. Soreiz atbildes sniedza ievérojami mazaks respondentu skaits (1626 nodarbinatie).
Tikai 13% aptaujato noradija, ka ir noverojusi izmainas kops VDI vizites (VDI, 2021). legitas
atbildes liecina par to, ka darba devgji pasivi iesaistas psihoemocionalo risku novérSanas vai
mazinasanas procesa. Autore uzskata, ka pastav vairaki iemesli $adai ricibai:

e darba devgji Sos riskus var uzskatit par individualu darbinieku problému, ignor&jot

faktu, ka ir nepiecieSama organizatoriska iejauksanas;

e darba devgji var pilniba neizprast psihoemocionalo risku ietekmes nopietnibu uz savu
darbinieku labklajibu un produktivitati. Prioritari tiek izvirziti uznémuma biznesa
merki;

e darba devgjiem trukst pilnigakas zinaSanu apguves, pieredzes vai resursu, lai efektivi
identific@tu un noverstu psihoemocionalo risku c€lonus.

Latvijas normativie akti psihoemociondlo risku konteksta. Latvija pastav dazadi
normativie akti, kas reglamenté psihoemocionalo darba vides risku faktoru kontroli. So risku
parvaldibas pamata ir "Darba aizsardzibas likums" (Darba aizsardzibas likums, 2002), kas
pamatmeérki nosaka darba devéja pienakumu nodroSinat darbiniekiem droSu un veselibai
nekaitigu darba vidi, tostarp psihosocialo risku kontroli. Sis likums saistas ar darba vides kaitigo
faktoru noteikSanu un izvertéSanu, kas tiek reguléts saskana ar MK noteikumu Nr. 660 “Darba
vides iek$gjas uzraudzibas veikSanas kartiba” 1. pielikumu. Psihologisko un emocionalo riska
faktori tiek izdaliti ir sekojosas kategorijas:

e darba laiks (darba laika organizacija);

e darba laika deficits (izpildamais darbs saistits ar papildu piepili);

e monotons darbs (darba raksturs un apjoms, kas biezi atkartojas);

e nesp&ja ietekm&t darba procesu (nodarbinato nepietickama Iidzdaliba sava darba

planosana);

e darbs izolacija (darbs, kas saistas ar ilgstoSu darbu vienatn€ vai izolacija no citiem);

e paaugstinata atbildiba (svarigu, atbildigu lemumu pienemsana);

e saspringta psihologiska atmosféra darba (nelabvéligas, saspilétas attiecibas starp
nodarbinatajiem vai ar darba devgju);

e vardarbiba (fiziska vai seksuala vardarbiba) un citi psihologiskie faktori (MK
noteikumi Nr. 660, 2007).
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MK noteikumi Nr. 219 “Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude” nosaka
kartibu, kada veicama obligata veselibas parbaude tiem nodarbinatajiem, kuru veselibas
stavokli ietekmé vai var ietekmét veselibai kaitigie darba vides faktori. So noteikumu 1.
pielikuma “Veselibai kaitigie darba vides faktori” psithoemocionalo faktoru sadala ir ieklauts
nakts darbs; paaugstinata atbildiba, bieza tadu svarigu [émumu pienemsSana, kas var butiski
ietekmet cilveéka dzivibu vai veselibu vai daudzu cilvéku dzives kvalitati, atbildiba par lielam
materialam vertibam; cits augsts psihoemocionalais stress darba, tai skaita psihoemocionala
parslodze (MK noteikumi Nr. 219, 2009). Saskana ar noteikumiem, ja $iem veselibai kaitigajam
darba vides faktoriem nav noradits cits periods, nodarbinatos uz periodisko veselibas parbaudi

nosiita reizi trijos gados, kas var bt faktors novélotai veselibas problému atklasanai.

1.3. Stress un ta izpausmes

Psihoemocionalo risku pamata ir spriedze jeb stress. Stress ir atbildes reakcija uz
intensivu spriedzi, tapat janem véra, ka ta nav slimiba (Roja et al., 2016, 12). Apvienotas
Karalistes darba un organizaciju psihologijas vado$ais pétnieks, profesors Stivens Palmers
piedava vienkarSotu stresa modeli (sk. 1.2. attélu) (Roja et al., 2016, 16), aprakstot stresa

attistibas posmus.

1. posms
—2 Notikums dzive
2. posms ¢
Uztverts ka stress
3. posms ‘

Reakcija uz stresu: psihologiska, fiziologiska,
izmainas uzvediba

4. posms ‘
<« Situacijas parveidosana
5. posms ‘

Fiziskas vai psihiskas slimibas

6. posms ¢
<«—— Distress, ko rada izvairiSanas no stresa céloniem

1.2. att. Stresa modelis (Roja et al., 2016, 16)

Kopuma stress rada biologiskas reakcijas cilvéka organisma, ko izraisa jebkur$ stresa
notikums jeb stresors. Sis reakcijas izraisa autonoma jeb vegetativa nervu sistéma, kas ictekmé

iek§€jos organu darbibu, kas, pieméram, regulé sirdsdarbibu, elposSanas ritmu, asinsvadu
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veselibu (Chun-Tung et al., 2016) utt. Psihologiskais stress un parslodze visbiezak izpauzas ka
nemiers, migréna, emocionali trauc€jumi, miega traucgjumi, kunga ¢ila, alergija, onkologiskas
slimibas, galvas un muguras, locitavu sapes, nelaimes gadijumi vai pat pasnavibas gadijumi
(Roja et al., 2016, 16).

Jebkurs cilvéks, neatkarigi no vecuma, dzimuma vai dzives pieredzes, ir piedzivojis stresu
sava personigaja, ka ar1 profesionalaja dzive. Visbiezak literatura tiek izdaliti cetri dazadi stresa
paveidi — eistress, distress, hipostress un hiperstress (skatit 1.3. attélu). Tiek pienemts, ka
organisms vienmeér atrodas neliela stresa stavokli, kas noteiktas situacijas var palielinaties, radot
pozitivu vai negativu ietekmi, atkariba no individa organisma sp&jam reagét uz noteikto
situaciju (Labklajibas ministrija, 2010, 73). Pozitivam stresam jeb eistresam ir dazadi pozitivi
aspekti, kas, piemeram, spgj cilveéku stimulét un atrak sasniegt noteiktu merku izpildi, toméer,
kad stress tiek piedzivots ilgstosi un intensivi, tas var radit nelabvéliga stresa risku (Kupriyanov,
Zhdanov, 2014). Attiecigi iestajas distress, negativs stress, kas izpauzas ka trauksme, visparéja
neapmierinatiba un izteikta noguruma sajtita. Hiperstress ir stavoklis, kad individs ir parsniedzis
savu pielagosanas sp&ju (rezistences) robezu, daudzos p&tijumos S$is aspekts tiek aprakstits ka
potencials iemesls izdegSanas sindromam. Savukart hipostress raksturo stavokli, kad individs
cie§ no pasrealizacijas trikuma (Kalkis et al., 2015, 512). Katras situacijas un pieredzes
gadijuma lidzsvara pakape ir atkariga no individualajiem faktoriem, piemé&ram, fiziologiska un

psihologiska stavokla (Labklajibas ministrija, 2010, 73).

» "Labais" stress, kas 1, - » Augstas intensitates
motiveé uz jégpilnu e stress
Kvantitates

darbibu. e K_Vahtét_e_f _ e « laiks < darba apjoms
« spéjas > prasibas dimensija | | dimensija

EISTRESS HIPERSTRESS \

‘ /
HIPOSTRESS DISTRESS

Kvalitates
dimensija

» "Sliktais stress vai
patologiskais stress

* Spéjas < darba apjoms

« Zemas intensitates Kvantitates
stress dimensija

« laiks > darba apjoms

1.3. att. Stresa paveidi un to raksturojums (Paparde, 2018)

Darba stress ir organisma nespecifiska atbildes reakcija uz kaitigu faktoru iedarbibu, kas
izpauzas ka vispar€jas adaptacijas sindroms. Stress ir gariga, mentala vai fiziska parslodze
darba, kura noklist individs, ja no vina prasitais draud parsniegt vina sp&ju vai speku robezas

(Roja et al., 2016, 15). Viens no atskirigiem stresa faktoriem ir tas, ka viena un ta pati situacija
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uz dazadiem cilvékiem iedarbojas atSkirigi. Dazi cilvéki ar to tiks gala, citi savukart reages
negativi. Faktori, kas ietekm@ sp&ju pielagoties stresa situacijam var but dazadi, ka, piem&ram,
dzimuma atskiriba, vecums (gados vecakiem cilvékiem ir sarezgitak pielagoties jaunam vai
nestandarta situacijam, tapat nozime ir ari darbsp&jam un ieprieks iegitajai pieredzei), dzives
stils (vai ikdiena pastav fiziskas aktivitates, vai ir kaitigie ieradumi, ka smékéSana vai
alkoholisms), psihologiskie cilvéku tipi (optimists vai pesimists), cilvéka psihologiskais
stavoklis (paSapzina, sp&ja pielagoties un risinat nestandarta situacijas), veselibas stavoklis,
ekonomiskais stavoklis (sp€j bitiski ietekméet cilvéka skatijumu uz apkart§jam lietam un

situacijam) (Eglite, 2012, 671).

1.4. IzdegSanas sindroms

Masdienu darba vide arvien vairak tiek runats par izdegSanas sindromu, kas ir cilvéka
individuala reakcija uz hronisku darba stresu. Tas attistas pakapeniski noteikta laika posma un
var izraisit negativas sekas individa veselibai. No psihologijas viedokla §is sindroms izraisa
kait€jumu kognitiva, emocionala un atticksmes Itment, kas izpauzas ka negativa attieksme pret
darbu, kolégiem un pasa profesionalo lomu (Edu-Valsania et al. 2022). Izdegsanas sindroms
var skart ikviena jomas parstavi, tacu izteiktak $is sindroms novérojams veselibas apriipes
specialistiem, tiesibaizsardzibas iestazu darbiniekiem un pedagogiem (Kalkis et al., 2015, 519).

Terminu "darbinieku izdegSanas sindroms" pirmo reizi izmantoja un 1974. gada
aprakstija ASV stradajosais psihologs un psihiatrs H. Freidenbergs. Attistiba $aja jautajuma
turpingjas — ASV stradajosa psihologe, profesore K. Maslaca 20. gadsimta 90. gados piedavaja
"darba veicgju izdegSanu" vertet ar 1pasi izstradatu aptaujas anketu, ko plasi pielieto ar1 Sobrid
(Roja et al., 2016, 20).

Péc Maslacas un DZeksona teorijas izdegSanas sindroms tiek definéts, ka neadekvata

reakcija uz hronisku emocionalo stresu, kam raksturigas vairakas pazimes:

e emocionalais nogurums (mazinas vai izziid emocionala reakcija, paradas apatija;
rodas vienaldzigums — rodas ciniska attieksme, neiecietiba, nesp&ja koncentréties un
izjust; rodas velesanas izoléties);

e depersonalizacija (rodas parmainas cilveka personiba, wuzvediba; nespgja
atslabinaties; atkariba no dazadam vielam (tabakas, kafijas, alkohola,
medikamentiem));

e parmainas attiecksmé pret darbu un darba attiecibas (zid veleSanas dzive giit
panakumus; pazeminas darbspg€jas; pasliktinas attiecibas, rodas naidiga atticksme pret
darbabiedriem; paradas nespéja izteikt domas vardos un rakstiski; pavajinas sp&ja

pienemt lémumus; rodas spontanas dusmu Iekmes) (Eglite, 2012, 672-673).
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Biezi vien sabiedriba pastav uzskats, ka depresija un izdegSanas sindroms ir lidzvertigas
lietas, jo abos gadijumos individs izjut Iidzigus simptomus (nogurums, nomaktiba). Biitiski ir
izprast So jédzienu atSkiribu un nepiecieSamibas gadijuma meklét specialistu palidzibu, jo
preventivie pasakumi pieprasa atSkirigu pieeju. IzdegSanas sindromu galvenokart raksturo ar
darba stresu raditas izpausmes (izsikums, ciniskums, darbsp&ju samazinajums u.c.). Savukart
depresijas gadijuma negativas emocijas un domas ir saistitas ne tikai ar darbu, bet attiecas ar1
uz citam dzives sféram un notikumiem, kas raksturojamas, ka patstavigi nomakts garastavoklis,
intereses zudums par sev tuvam lietam, ka ari domas par pa$navibu (Tee-Melegrito, 2023).

Latvijas Republikas apstiprinataja arodslimibu saraksta (MK noteikumi Nr. 908, 2007) ir
noteiktas Sadas psihoemocionalo riska faktoru izraisitas arodslimibas: psihoneiroze un
izdegSanas sindroms. To diagnostika ir sarezgita, jo psihoemocionalo parslodzi var izraisit ne
tikai darba apstakli, bet biezi vien vesels faktoru kopums, ieklaujot ari, pieméram, stresorus
arpus darba vides (Eglite, 2012, 673).

Faktorus, kas veicina izdegSanas sindroma veidoSanos, var iedalit divas grupas — faktori,
kas saistiti ar cilvéka personibu, un faktori, kas saistiti ar darba apstakliem. To kopums
aprakstits 1.1. tabula, saskana ar literatiiru (Kalkis et al., 2015, 519; Labklajibas ministrija,

2010, 24-25). Novérojams, ka primari izdeg$anas sindromu veicina darba apstaklu faktori.

1.1. tabula
Faktori, kas veicina izdeg$anas sindromu
Cilveka personibas faktori Darba apstaklu faktori
e Zema paSciena un pasvertéjums; e Problematiska saskarsme ar
e ‘“darbaholisms”; kolégiem, atbalsta trikums;
e autoritarisms un neelastiba; e problematiska saskarsme ar vadibu;
e icksgja sacensibas nepiecieSamiba; e neskaidrs darba pienakumu
o izteikta agresivitate, neiecietiba; sadaltjums;
e nespéja veidot robezas; o konflikti ar klientiem;
e tieksme kontrolét; e laika trikums vai nenorméts darba
o fiziska un/vai psihiska izolacija. laiks;

e liels darba apjoms, parslodze;

e neatbilstosi zems darba materialais
un emocionalais novertgjums;

e monotons, stereotipisks darbs;

e gadiem ilga stradasana vairakas
darbavietas

e izolacija, darbs vienatné.
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1.6. Efektiva psihoemocionalo risku parvaldiba

Risku vadiba ir viens no organizacijas ieks€jas sisteémas kontroles elementiem. Ta ir
sistematiska pieeja nenoteiktibu parvaldiSanai, kas var ietekm& organizacijas mérku
sasniegSanu. Ta ietver dazadu risku scenariju iesp&jamibu un iesp&jamo seku analizi, ka ar1
riska mazinasanas planu izstradi un ievieSanu. Tapat butiski ir nemt veéra to, ka organizacijas
mérku sasniegSanas pamata ir darbinieks, tade] darba dev&jam ir nepiecieSams nodrosinat tadus
darba apstaklus, kas veicinatu darbinieku labsajiitu, motivaciju, iesaisti un produktivitati darba
neatkarigi no uznémuma lieluma vai darbibas sferas.

Misdienas organizacijas arvien vairak interes¢jas par psihoemocionalo risku parvaldibu,
nemot véra ne tikai darbinieku labbutibas aspektu, bet ari iesp&jamas izmaksas, kas saistas ar
paaugstinatu darba kavéjumu skaitu, samazinatu organizacijas darba efektivitati vai reputacijas
risku. Uznémumiem un sabiedribai nepilnibas uznémuma darba aizsardzibas strukttra var radit
augstas izmaksas (EU-OSHA, 2023).

1981. gada zviedru zinatnieks Bertils Gardels (Gardell, 1981; Kompier, 2002) defingja
piecas galvenas psihosocialas darba vides prasibas: "Darbs jaorganize ta, lai katrs darbinieks
pats vargtu ietekmét sava darba situaciju, darba metodes un tempu. Darbs jaorganizg ta, lai buitu
iesp&jams giit parskatu un izpratni par darba procesu kopuma. Darbs jaorganizé ta, lai
darbiniekam biitu iesp€ja izmantot un attistit visus savus cilvékresursus. Darbs jaorganize ta,
lai darba gaita butu iesp&jama savstarp&ja komunikacija un sadarbiba. Darbs jaorganize ta, lai
darbiniekam bitu iesp&jams nodrosinat darba un privatas dzives lidzsvaru.".

Kops $o prasibu defingsanas ir pagajusi vairak ka &etrdesmit gadi. Saja laika posma ir
butiski attistijusies arodveselibas nozare, kas p&ta psihoemocionalo risku ietekmi uz
nodarbinatajiem, tapat ir veikti tikstoSiem pétijumu Saja joma. Tome&r zviedru zinatnieka
Bertila Gardela definétas piecas psihosocialas darba vides prasibas joprojam ir spéka So risku
efektivas parvaldibas pamata.

Psihoemocionalo risku parvaldibas pamata ir individuali (uzsver darbinieka lomu savas
psihoemocionalas labsajutas parvaldiba) un organizatoriski (darba devéjs strada un
koncentr&jas uz darba vides, politikas un procediiru izstradi, lai samazinatu psihoemocionalo
risku avotus un veicinatu atbalstoSu un veseligu darba vietas kultiiru) parvaldibas modeli
(Kelloway, Barling, 2010).

Australijas pétijuma (LaMontagne et al., 2007), lai izveidotu sist€émiskas pieejas modeli
darba stresa parvaldiSanai, kopuma tika veikts sistematisks literatiiras parskats par 90 dazadiem
parvaldibas noveértg§juma pétijumiem, pamata koncentr§joties UZ organizacijam, kas ir
nolémusas proaktivi risinat darba stresa raditas problémas. Saskana ar iegtitajiem datiem S$aja

pétijuma, oOrganizacijas tika Kklasificétas seckojoSi: augsts noveértéjums tika noradits, ja

18



uznémuma tika praktiz&ti gan organizatoriski, gan individuali riska parvaldibas modeli; mérens
novertéjums, ja ieviesti tikai organizatoriski pasakumi; zems noveértgjums, ja pastavgja tikai
individuala risku parvaldiba. P&tijuma meérkis bija identific€t starptautiskas labas prakses
modelus, visaptvero$i parskatot literatiru darba stresa samazinasanas joma. Tika izstradats

sistémiskas pieejas modelis darba stresa mazinasanai (skatit 1.2. tabulu).

1.2. tabula

Sistemiskas pieejas modelis darba stresa parvaldisanai (LaMontagne et al., 2007)

Intervences Itmenis Sistemas
Intervences
Efekti- Piemeéri integra-
Definicija un apraksts merki .
vitate cija
Stresa Darba pienakumu
Primari izraisitdjito | parplanoSana, slodzes
Meérkis: noverst vai avota; darba samazinasana,
samazinat iesp&jamos riska organizeésana; komunikacijas
faktorus, pirms darbiniekiem T darba pilnveide (darbinieku
rodas ar stresu saistiti apstakli. iesaiste), konfliktu
simptomi vai slimibas. vadibas prasmju
pilnveidoSana
Sekundari Darbinieku | Kognitivi biheiviorala
Merkis: nodroSinat individuala | terapija, stresa vadibas
darbiniekiem zinasanas, reakcija uz apmacibas
prasmes un nepiecieSamos ++ stresa
resursus, lai spétu tikt gala ar faktoriem
stresa apstakliem
Terciari Islaiciga un Atlidzibas sistéma,
Meérkis: aprupét darbiniekus ilgstoSa darba ergoterapija,
ar ilgstoSiem stresu saistitiem + nelabveliga psihosocialas
simptomiem vai slimibam ietekme uz rehabilitacijas
veselibu metodes

Primaras intervences Iimenis paredz preventivu un proaktivu pieeju. Primaras intervences
ievieSanu var veicinat pati organizacija, darbinieki vai to arodbiedribas. Preventivie pasakumi
paredz darba parplanoSanu, izmainas darba tempa, elastiga darba laika ievieSanu, sociala
atbalsta uzlabosanu, atklata sazina starp vaditajiem un darbiniekiem, ka ari kopigu darbinieku
un vaditaju veselibas un droSibas darba grupu izveidi. Lielaka dala primaro intervences

profilaktisko pasakumu ir versti uz organizaciju vai darba vidi, tacu tie var biit arT versti uz
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individiem. Sekundaras intervences mérkis ir kontrolét vai mainit individa reakciju uz stresa
faktoriem. Profilakses pasakumu pamata ir stresa parvaldibas nodarbibas, komandu
saliedéSanas pasakumi un emocionalas inteligences veicinasana. Visbeidzot, terciarais limenis
apzimé reaktivu pieeju, kuras merkis ir lidz minimumam samazinat ar stresu saistito probleému
ietekmi, tiklidz tas ir radusas, parvaldot vai arst&jot simptomus vai slimibas (LaMontagne et al.,
2007).

Preventivie pasakumi ietver psihologa un citu saistoSo specialistu konsultacijas, ka ar1
medicinisko manipulaciju un rehabilitacijas programmu apmaksu. Psihoemocionalo risku
parvaldiba parasti attiecas uz sekundaro un terciaro Itmeni. Ideala gadijuma sekundarajas un
terciarajas intervenc@s identific€tajam problémam bitu jaatsaucas uz primaro profilaksi, kas
versta uz stresu (skatit 1.2. tabulu) (LaMontagne et al., 2007).

Batiski ir izprast ne tikai psihoemocionalo risku vadibas ievieSanas pamatprincipus un
virzitajspekus, bet ari iesp&jamos $kérslus, kas traucé daudziem darba devEjiem $0 Sistému
integrét kopgja uznémuma darbiba. Tresaja, jaunakaja Eiropas uznémumu aptauja (ESENER-
3) piedalijas 33 valstis (tostarp arT Latvija), kopuma nemot véra 45000 uznémumu viedokli
(EU-OSHA, 2022) un sniedzot ieskatu par iesp&jamajiem ierobeZzojumiem $aja t€ma. Visbiezak
noraditie ierobezojumi psihoemocionalo risku parvaldiba, péc aptauja iegitajiem datiem, ir

vadibas izpratnes tritkums un nevélésanas atklati runat par Siem jautajumiem (skatit 1.4. att€lu).

80
m Darbinieku
70 informétibas
trukums
L 60
S 50 B Zinasanu vai
c .
8 specialistu
S 40 atbalsta trakums
o
30 Vadibas
20 izpratnes
trukums
10
Nevélésanas
0 atklati runat par
5-9 10-49 50-249 250+ Siem
Darbinieku skaits uznémuma Jautagjumiem.

1.4. att. Eiropas uznéemumu viedoklis par apgriitino$ajiem faktoriem psihosocialo risku

parvaldiba, atkariba darbinieku skaita uznémuma (EU-OSHA, 2020) (autores veidots)

Tapat ESENER-3 pétfjuma dati norada, ka mazaki uzn€mumi par riska faktoru esamibu

zino retak. Tomér tas nenozimé, ka riska faktori nepastav. Tas atspogulo respondenta uztveri,
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un ir iesp&jams, ka daudzos gadijumos organizacijas vienkars$i neapzinas, kas tieSi apdraud
darbinieku drosibu un veselibu un kadas sekas tas var radit ilgtermina.

Psihoemocionalo risku konteksta tiek secinats, ka Sie riski ir sarezgitak risinami un
parvaldami salidzinot ar tradicionalajiem darba vides riskiem. Pamata ir nepieciesSams uzlabot

organizaciju informétibu un piemekl&t trivialus, praktiskus veidus, ka mazinat darba raditu

stresu (EU-OSHA, 2023).

1.5. Emocionalas un kognitivas inteligences nozime

Psihoemocionalo risku parvaldibas konteksta arvien vairak tiek diskutéts par emocionalas
inteligences un kognitivo sp&ju nozimigumu. Visbiezak literatiira Sos jédzienus apskata
atseviski. Saja téma véra nemams ir 2010. gada veiktais pétijums (Joseph, Newman, 2010), ka
ietvaros tika izstradats teorctisks emocionalas inteligences modelis (skatit 1.5. attélu), kas
ieklauj gan emocionalas inteligences, gan kognitivo sp&ju elementus, noradot uz to savstarp&jo

saistibu.

Apzinitiba

Emociju Emociju Emociju Sniegums
uztvere izpratne reguléSana darba
Kognitivas /
spéjas
Emocionala
stabilitate

1.5. att. Emocionalas inteligences modelis (Joseph, Newman, 2010), (autores veidots)

Emocionala inteligence ir sp&ja atpazit, saprast un parvaldit savas un apkartgjo cilvéku
emocijas. Ta ir loti svariga prasme, kas var butiski ietekmé&t individa personigos un
profesionalos panakumus, tostarp parvaldot stresa raditas emocijas. Emocionalas inteligences
jédzienu pirmo reizi 1990. gada ieviesa Amerikas psihologi Piters Salovijs (Peter Salovey) un
Dzons Maijers (John Mayer) (Colman, 2003, 246). Attistot savu emocionalo inteligenci,
darbinieks var kliit produktivaks un veiksmigaks sava darba un tapat ar1 palidzet citiem S$aja
joma. Emocionalas inteligences attistiSsanas process var veicinat zemaku stresa apjomu gan
individa, gan organizacijas Itmeni, uzlabojot starppersonu attiecibas (mazinot ieks€jos

konfliktus un veicinot savstarpgjo sapratni) (Serrat, 2017).
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Darba vieta emocionala inteligence tiek uzskatita arl par svarigu karjeras panakumu
prognozetaju. 2017. gada tika publicéts petijums (Rode et al., 2017), kas sakotng&ji veica
emocionalas inteligences novertéjumu 126 bakalaura limena uznémeéjdarbibas studentiem un
pec tam apkopoja datus par karjeras attistibu aptuveni 10 gadus vélak. Ka tika prognozéts,
individi ar augstaku emocionalo inteligenci biezak bija izveidojusi veiksmigu karjeru un
ienémusi augstakus amatus, kas savukart bija saistits ar augstaku atalgojumu.

Emocionalas inteligences teorija kopuma aptver 5 galvenas attistibas sféras — pasapzina,
emociju regulacija, motivacija, sociala apzina un socialas prasmes. PaSapzina ir viens no
butiskakajiem elementiem, kas ietver savu emociju atpaziSanu un izpratni. Cilvéki ar augstu
paSapzinu apzinas savas stipras un vajas puses, ieglstot iesp&ju pienemt pardomatakus un
veiksmigakus lémumus. Tas ietver arT sp&ju regulét savas emocijas, kas lauj stresa situacijas
saglabat mieru un koncentréties. Emociju kontrole palidz atri atgiities no neveiksmém un
pielagoties jaunam izmainam. Savukart sociala apzina un prasmes norada uz empatijas sp&ju,
kas palidz izprast citu cilvéku sajitas un vajadzibas, attiecigi uzlabojot savstarpgjo
komunikaciju (Serrat, 2017).

Kognitivas funkcijas raksturo uzmanibas, atminas un domasanas sp&jas. Psihosocialo
faktoru sakara kognitivo procesu izpéte iegust lielu nozimi, jo, lai istenotu kadu uzdevumu, ir
javeic noteikta informacijas apstrade, un tas izpildi nosaka psihoemocionalais un fiziskais
stavoklis, kada nodarbinatais atrodas (Labklajibas ministrija, 2010, 87). P&tijumi liecina, ka
cilveki ar augstakam kognitivajam sp&jam ir labaka gariga veseliba. Viniem ir mazaka
iesp&jamiba saskarties ar depresiju, trauksmi un citam gariga tipa veselibas problemam (Jokela,
2022).

Kopsavilkums. P&c literatiiras analizes autore secina, ka misdienu darba vid€, neatkarigi
no uznémuma lieluma vai darbibas nozares, darbinieki saskaras ne tikai ar fiziskiem darba vides
riskiem, bet ari ar dazada veida psihoemocionalajiem riskiem, kas tiesa vai netiesa veida var
ietekmét to fizisko un garigo veselibu. Psihoemocionalo risku c€lonu savlaiciga identificéSana
un to novérSanas vai mazinasanas pasakumi darba vieta ir loti svarigs aspekts darbinieku
labklajibas veicina$anai un organizacijas veiksmigai darbibai. So pasakumu pamata ir ne tikai
darba devgja veiktas izmainas organizacijas Iimeni, bet arT pasu darbinieku aktiva iesaiste un

izpratne par efektivu stresa parvaldibu individuala limen.
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2. PETIJUMA IZMANTOTAS METODES

2.1. Kvalitativa pétijuma metode — aptauja

Aptaujas metode ir visbiezak izmantota p&tniecibas metode, kas ietver datu ievaksanu
no individu izlases, izmantojot standartizetas anketas vai intervijas. So metodi parasti
izmanto socialo zinatnu pétijumos, lai atri un vienkarsi iegiitu informaciju par cilvéku
attieksmi, viedokli un uzskatiem (Pelz, n.d.). P&étjjuma metode pamata nodrosSina iesp&ju
uzdot vienadus jautajumus ar vienadu mérki un attiecigi iegut datus no lielas un
daudzveidigas individu grupas, laujot iegilit reprezentativu pétamas populacijas izlasi
(Pedagogiskas meistaribas skola, 2018).

P&c jautajumu formas tiek izdaliti atverta, slégta un jaukta tipa jautajumi. Atverta tipa
gadijuma atbilzu varianti netiek formuléti, laujot respondentam ierakstit atbildi ar saviem
vardiem izverstaka veida, kas attiecigi lauj iegtit plasakas un detalizétakas atbildes. Sleégta
tipa jautajumi piedava ieprieks defin€tus atbilzu variantus no kuriem respondentam izv€las
sev saistosako. Jaukta tipa jautajums apvieno abus iepriek$ aprakstitos jautajumu tipus
(Nacionala enciklopédija, 2023).

Tomér aptaujas metodei ir ar1 ierobezojumi. Viena no butiskakajam problémam ir
pasnovertgjuma meérijjumi, kas var radit atbilzu neobjektivitati, jo respondenti dazadu
iemeslu de] var nevéleties sniegt godigas atbildes uz jutigiem jautajumiem. Tapat pastav
risks, uzdodot vienadus jautajumus vai Koncentr&joties uz slégta tipa jautajumiem, palaist
garam citus butiskus petamos aspektus (Pedagogiskas meistaribas skola, 2018).

Pétijuma meérka sasniegSanai nodarbinatie tika aicinati aizpildit anonimu aptaujas
anketu, kas bija pieejama attalinata formata Microsoft Forms platforma. Aptaujas pamata
tika izmantota Dr. med, asocigtas profesores Zenijas Rojas un Dr. habil. chem, prof. Valda
Kalka izstradata aptauja biroja darbiniekiem (skatit 1. pielikumu), ko autore modific€ja un
pielagoja petamas meérkauditorijas vajadzibam. Tas struktiiru veido pamatinformacija par
respondentu (dzimums, vecums, KMI, kaitigie ieradumi, darba stazs u.c.); darba vides risku

novertejums, veicot darbu attalinati; stresoru raksturoSana darbavieta un arpus tas.

2.2. IzdegSanas sindroma aptauja (K. Maslacas tests)

IzdegSanas sindroma aptauja (Maslach Burnout Inventory, MBI) ir viena no visplasak
izmantotajam pétijuma metodém izdegsanas sindroma noteikSana. Aptauja ir izstradata tris
dazadas versijas, kur katra ir paredzéta, lai novertétu izdegSanu konkrétas profesiju grupas:

e MBI-HSS (Maslach Burnout Inventory - Human Services Survey) ir paredzéta

lietosanai darbiniekiem, kas strada cilvékresursu un veselibas apriipes joma;
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e MBI-ES (Maslach Burnout Inventory - Educators Survey) ir paredzéta

nodarbinatajiem izglitibas iestades;

e MBI-GS (Maslach Burnout Inventory - General Survey) ir vispargja tipa aptauja, kas

paredzéta plasakam profesiju klastam (Maslach, 2001).

Magistra darba ietvaros tika izmantota MBI-GS versija (skatit 2. pielikumu). Aptauja
sastav no 22 jautajumiem un trim apaksskalam: emocionalais izstkums, depersonalizacija un
personiskas paSapliecinatibas samazinasanas. Emocionala izsikuma apaks$skala (A skala) méra
darba izraisita emocionalas parslodzes un izsikuma sajutu, Kas ir galvenais, bet ne vienigais
izdegSanas sindroma kriterijs (izdegSanas sindroma novérté€sana ir butiski vertet visu kriteriju
rezultatu kopumu). Depersonalizacijas apaksskala (B skala) méra atsveSinatibas vai cinisma
sajutu pret cilvékiem. Turpreti personiskas paSapliecinatibas (C skala) samazinaSanas
apaks$skala norada uz sasniegumu un panakumu sajiitas samazinasanos darba (Maslach, 2001).
Individs kopuma sevi veérté negativi, jiitas bezspécigs mainit noteiktu notikumu gaitu, sak
Saubities par savam patiesajam sp&jam. Sis aspekts ir emocionala izstkuma un
depersonalizacijas raditas sekas.

Aizpildot aptauju, respondentiem jaatbild vadoties péc sakotngjam sajutam, ilgi
nepardomajot atbildes. IzdegSanas sindroma aptauja sastav no uz dazadiem apgalvojumiem,
kur katra atbilde tiek vertéta ar konkrétu punktu skaitu: O punkti — “nekad”; 1 punkts — “loti
reti”; 2 punkti — “reti”; 3 punkti — “dazreiz”; 4 punkti — “biezi”; 5 punkti — “loti biezi”; 6 punkti
— “katru dienu”. Atbild&s sniegto punktu skaitu saskaita kopa katra nodala atseviski. Uz augstu
psihologiskas izdegSanas limeni norada augsti raditaji izsikuma un cinisma skalas un zemi —
personiskas pasapliecinatibas samazinasanas skala. Iegtito vértibu interpretacija (zems, vidgjs,

augsts ItTmenis) noradita 2.1. tabula.

2.1. tabula

Izdeg$anas sindroma aptaujas rezultatu interpretacija (Mondia Health, 2021, Maslach, 1996)

Skala Zems Itmenis | Vidgjs Iimenis | Augsts Itmenis
A <17 18-29 >30
B <5 6-11 >12
C >40 34-39 <33
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2.3. Darbspéju indeksa noteikSanas metode

Darbspgju indekss (DI) ir metode, kas raksturo individa sp&jas paveikt noteiktu darbu,
nemot véra darba specifiskos uzdevumus, vina individualo sagatavotibu, veselibas stavokli un
gariga darba resursus. Pamata ir kontroljautajumi un uz tiem sniegtas atbildes. Metode
izstradata Somijas Arodveselibas institiita un tas biitibu veido 7 sastavdalas:

e darbspgjas (esoSo attieciba pret vislabakajam);

e darbspéju attieciba pret darna prasibam;

e diagnosticeto slimibu skaits;

e darba resursu mazinaSanas slimibu dgl;

e prombiitne slimibu d&| ped&jos 12 ménesos;

e darbsp&ju prognoze 2 gadus uz prieksu;

e garigas darba sp&jas (mentalie resursi) (Kalkis, 2008).

Autore pétijuma izmantoja Dr. med, asociétas profesores Zenijas Rojas un Dr. habil.
chem, prof. Valda Kalka modificéto darbsp&ju indeksa noteikSanas metodi, kas ieklauj papildus
kriterijus par psihosocialo un organizatorisko faktoru ietekmi (skatit 3. pielikumu). Atbilstosi
ieglitajiem rezultatiem (reitinga punktiem) tiek iedalitas: I — sliktas darbsp&jas (7-27 punkti);
IT — vidgjas darbspé&jas (28—36 punkti); III — lielas darbsp€jas (3743 punkti); IV — loti lielas
darbspgjas (44-52 punkti) [24]. Iegutos punktus ir iesp&jams interpret€t dazadi, piem&ram,

nosakot darbsp€ju konkréta vecuma.

2.4. Kognitivas fleksibilitates novértésanas tests

Teorija kognitiva elastiba attiecas uz sp&ju domat par vairakiem jédzieniem vienlaikus
jeb raksturo miisu spg&ju elastigi pielagoties pastavigi mainigajai videi. Kognitiva elastiba ar
vecumu samazinas un bieZi vien izraisa nesp&ju pielagoties jaunam situacijam un videi
(Magnusson, Brim, 2014). Ta ir butiska cilvéka smadzenu izpildfunkciju sastavdala un
elements problému risinasana un [émumu pienemsana.

Kognitivas fleksibilitates noveértéSanas tests ir plasi izmantota p&tjjuma metode, ar ko
nosaka kognitivo sp&ju elastibu, kas var biit mainiga atkariba no dazadiem faktoriem (vecums,
izglitibas limenis u.c.). Tas sastav no 20 dazada veida apgalvojumiem, kas novérte divas
galvenas kognitivas elastibas dimensijas (apakSskalas). Pirma dimensija ir "alternativa
fleksibilitate", kas attiecas uz sp&ju uztvert dazadu iesp&jamo notikumu c€lonus un radit
vairakus risinajumus sarezgitu problému gadijuma. Otra dimensija ir "kontroles fleksibilitate",
kas meéra individa tieksmi uztvert sarezgitas situacijas ka zinama meéra kontrol&jamas

(NovoPsych, n.d.; Dennis, Wander, 2010).
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Testa aptauja sastav (skatit 4. pielikumu) no dazadiem apgalvojumiem, kur katra atbilde
tiek vertéta ar konkrétu punktu skaitu: 1 punkts — “pilniba nepiekritu”; 2 punkti — “nepiekritu”;
3 punkti — “gandriz nepiekritu”; 4 punkti — “neitrali”’; 5 punkti — “gandriz piekritu”; 6 punkti —
“piekritu”; 7 punkti — “pilniba piekritu”. Rezultatus veido divi apaks$skalas raditaji un kopgjais
testa raditajs. Veicot aptaujas rezultatu apkopoSanu, iegiitos punktus saskaita kopa. Alternativas
fleksibilitates skala (analiz€ 1., 3., 5., 6., 8., 10., 12., 13., 14., 16.,18., 19., 20. apgalvojumu)
ieglita punktu vertiba var svarstities sakot no 13 Iidz pat 91 punktam, turpreti kontroles
fleksibilitates skala (analizé 2.,4.,7.,9.,11., 15., 17. apgalvojumu; punktu vértiba ir apgriezta
vertiba, kur 1 punkts ir “pilniba piekritu” un 7 punkti “pilniba nepiekritu”) no 7 lidz 49
punktiem. Kopgjais rezultatu raditajs svarstas no 20 Iidz 140 punktiem, kur augstaks punktu

skaits norada uz augstaku kognitivo elastibu.
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Magistra darba ietvaros tika izstradata p&tijuma aptauja, izmantojot tieSsaites aptaujas
Microsoft Forms platformu. Ta tika izsitita visiem VNI nodarbinatajiem ar e-pasta
starpniecibu. Daliba aptauja bija brivpratiga. Respondentu atbildes tika pienemtas vienu

meénesi, laika posma no 2023. gada 1. marta Iidz 31. martam.

3.1. VAS “Valsts nekustamie ipaSumi” raksturojums

Uznémuma galvenie pamatdarbibas principi balstas uz nekustamo 1paSumu parvaldiSanu,
to attistibas projektu vadibu un valsts delegéto funkciju izpildi. VNI misija ir biit gadigam
saimniekam, kas saglaba un vairo valsts nekustamo ipasumu vértibu, savukart vizija tiek
definéta $adi — vieda vide sabiedribai un miisdienigai valsts parvaldei (VNI, par mums, n.d.).
Par darba aizsardzibas jautajumiem uznémuma atbild kopuma 3 darba aizsardzibas specialisti.
2021. gada tika iev@letas piecas darbinieku uzticibas personas, kas parstav darbinieku intereses
darba aizsardzibas joma.

Uznémuma strukttiru veido padome, valde un 15 dazadas struktiirvienibas, kas ieklauj
sevi nekustamo Tpasumu attistibas projektu parvaldi, nekustamo TpasSumu apsaimniekoSanas un
tehniskas uzturésanas parvaldi un vairakas citas struktiiras, kas galvenokart veic administrativo
darbu biroja. VNI struktiirvienibu shému att€lota 5. pielikuma. Ikdienas uzdevumi lielakajai
dalai darbinieku ir raksturojami ka darbs ar datoru un dokumentiem, ka arT darbs attalinati, ko
1zvelas izmantot lielaka dala no nodarbinatajiem.

VNI ir defingjusi 5 uznémuma pamatvertibas:

e atvértiba: uznémuma darbiba ir caurskatama, pieejama sabiedribai. Darba vide ir

atvérta klientu, sabiedribas un darbinieku iniciativam,;

e kompetence: darbu veic profesionali, kas dalas ar savam zinaSanam ari talak.
Uznémums uznemas atbildibu par veiktajiem lémumiem un izvirzitajiem merkiem;

e sadarbiba: mérkis ir veidot ilgtermina sadarbibu gan ar klientiem, gan sabiedribu, gan
ar1 ar darbiniekiem. Tiek veidota €rta un saprotama komunikacija;

e drosiba: uznémums riipgjas par darbinieku un sabiedribas dros§ibu. Izvirziti augsti
drosibas standarti, veidojot drosu vidi biroja, biivniecibas objektos un parvaldamajos
objektos. Tiek veicinata nulles negadijumu kultura;

e veseliba: uzn@muma lielaka veértiba ir darbinieki, tadel ir nodroSinata pardomata,
ergonomiska darba vide un elastigs darba laiks. Tiek darits viss, lai maksimali
samazinatu vai novérstu nelaimes gadijumu un arodsaslim§anas risku (VNI, par

mums, n.d.).
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2019. gada VNI pargaja no “kabinetu sistémas” darba vides modela uz atklata un uz
aktivitatém bazéta tipa biroju. Sis ir pirmais aktivitates bazgtais birojs publiskaja parvalde
Latvija. Veidojot jauno biroja koncepciju, VNI meérkis bija izveidot miisdienigu, &rtu,
ergonomisku un funkcionalu darba vidi. Galvenais mérkis bija uzlabot darbinieku labsajiitu,
veicinat radoSumu un produktivitati, tadgjadi stimul&jot uznémuma izaugsmi (Valsts kanceleja,
2021).

Sads darba vides modelis balstas uz telpu platibu samazinasanu 1idz pat 45%, piedavajot
darbiniekiem izvéléties darbu veikt biroja vai attalinati majas. Biroja darba vides planojuma
ieklautas zonas gan individualam darbam, kas prasa koncentréSanos, gan sadarbibas zonas
komandas darbam. Katra stava telpu funkcionalais planojums sastav no 10 zonam - klasiskas
darba vietas, klusas zonas, stavgaldu darba zonas, seminaru telpas, kopéSanas darba zonas,
dokumentu bibliotekas zonas utt. Tiek nodroSinata mébelu un darba vietu dazadiba, lai raditu
iesp&ju izveleties piemérotako veicamajai aktivitatei. Biroja telpas ir pieejamas akustiskas
kabines (ar v€dinasanas sistému) un akustiskas sienas, lai nodrosinatu drosibas un privatuma
ievérosanu darba vidé. Stava zon&jumsS ir pardomats, lai lidzas nenovietotu akustiski
nesaderigas telpas (Valsts kanceleja, 2021).

lepirkuma procesa darbiniekiem bija iespgja testét mébelu ergonomiskumu. Darbinieku
viedoklis par mébelém bija viens no kvalitates kriterijiem mébelu piegadataja izvele. Ir radita
darba vide, kas mazina stresu, izmantojot atbilstosas interjera krasas un apgaismojumu — katra
stava gridas seguma un mébelu audumu krasas mainas, integréti dazadi apgaismojuma veidi.
Aruznémuma atbalstu darbiniekiem ir iesp&€jams izveidot ergonomiski atbilstoSu darbavietu ar1
majas, piesakot sekojosus resursus — biroja krésls, papildus monitors u.c.

Periodiski tiek rikotas droSibas un veselibas ned€las ar meérki iedzivinat drosibu un
veselibu ka VNI vértibas, popularizét veseligu dzivesveidu, ka ar iesaistit pec iesp&jas vairak
darbinieku drosas, sportiskas un veseligas aktivitates. Tematiskas ned€las ietvaros darbiniekiem
ir pieejamas lekcijas un praktiskas nodarbibas par droSibas nozimi, mentalo veselibu, sportu,
laimi un meditacijas pamatiem, ieradumu spéku utt. Aktivs dzivesveids tiek nodroSinats ari
par¢ja laika, atbalstot finansiali nodarbinato dalibu skrieSanas un orientéSanas sacensibas.

Darbiniekiem tiek nodrosinata veselibas apdroSinasanas polise. Ta ietver plasa spektra
segumu, nodroSinot rehabilitacijas un vakcinacijas programmu, laboratoriskos un
instrumentalos izmekl&jumus.

Regulari tiek sekots 11dzi darbinieku atptitas laikam un analiz€ta slimibas dienu statistiku.
Reizi ménesi VNI valdes sédes vadiba analizé neizmantoto atvalinajumu statistiku, dodot
noradijumus struktirvienibu vaditajiem ar darbiniekiem parrunat nepiecieSamibu izmantot

atvalinajumu.
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Papildus psihoemocionalo risku mazinaganai VNI nodro§ina stresa mazina$anas
pasakumus, piedavajot darbiniekiem individualas psihologa konsultacijas klatieng vai attalinati
sadarbiba ar dazadam psihologu praksém. Personala dalas specialisti gatavo rakstus par stresa
mazinasanu, labbutibu sarezgitos laikos, apkopo psihologu un citu specialistu padomus.

Biitiska VNI dala ir darbinieku izglitiba produktivitates celSanai. Sistematiski tiek
organizétas “VNI izcilibas pecpusdienas™, ka ietvaros tiek pieaicinati sabiedriba pazistamas
personibas ar mérki sniegt darbiniekiem jaunas zina$anas, prasmes, un iedvesmu. VNI ir
izveidota vaditaju attistibas programma. Attistibas programma ietver macibu aktivitates, kas
tematiski iedalitas trs modulos: komandas attistiba, iesaistes veicinaSana un iedvesmosana.
Attiecigi arT jaunajam darbiniekam, uzsakot darba gaitas, tieck nozim&ts mentors, kas ievada
darbinieku uzné@muma. Visu Iimenu un amata grupu darbinieki jaunas zinaSanas apgiist arl

tematiskajos kursos, seminaros un konferences.

3.2. Aptaujas dalibnieku raksturojums

Atbildes uz aptaujas jautajumiem kopuma sniedza 95 respondenti jeb 37% no visiem
biroja darbinieku. Uznémuma struktiiru, ieklaujot valdi, veido kopuma 16 struktiirvienibas.
Respondentu iedalijums aptauja péc struktiirvienibam ir attélots 3.1. attéla. Turpmakaja
rezultatu analizé tiks izmantoti skaitliski lielakas, gan p&c respondentu skaita, gan péc
darbinieku skaita, struktiirvienibas — NI apsaimnieko§anas un tehniskas uzturésanas parvalde
(turpmak — NI ATUP) un NI attistibas projektu parvalde (turpmak — NI APP) — sniegtas
atbildes.

Valdei padotie darbinieki m= 1
Valde m= 1
Ieksgja audita dala s 2
NI portfela vadibas parvalde —m——— §
NI iznomasanas un pardosanas parvalde m———
NI apsaimn. un tehniskas uzturéanas parvalde 16
NI attistibas projektu parvalde 14
Finansu parvalde s 7
Biznesa izcilibas dala m= 1
Korporativas vadibas un stratégijas dala == 1
Personala vadibas dala = 5
Korporativas komunikacijas un ilgtsp&jas daja e 4
Juridiska parvalde m—— ()
Iepirkumu dala me——
Informacijas tehnologiju dala r—— G
Administrativa dala me—— 5

Struktiirvienibas nosaukums

Respondentu skaits

3.1. att. Respondentu sadalijums péc struktiirvienibam (n=95)
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IzvEli pamato ne tikai skaitliski augstais darbinieku skaits $ajas strukturvienibas, bet ar
darba uzdevumu specifika un ar to saistitic darba vides riski. Ikdiena Sie nodarbinatie,
salidzinajuma pret citam VNI struktiirvienibam, papildus darbam biroja dodas ari izbraukumos
uz buivniecibas objektiem vai nekustamajiem ipasumiem. Sakara ar to, ka pétijuma mérkis ir
pétit psihoemocionalo risku ietekmi uz VNI nodarbinatajiem, tad jau pirms §1 pétfjuma
veiksanas tika veiktas parrunas ar daziem darbinieku parstavjiem, kas lava parliecinaties, ka
ikdienas darba So parvalzu nodarbinatie izjiit patstavigu stresu un kopuma paaugstinatu
psihoemocionalo noslodzi.

NI ATUP un NI APP pamatdatu raksturojums. Parstavot NI ATUP un NI APP
struktiirvienibas, aptauja kopuma piedalijas 30 darbinieki (16 NI ATUP darbinieki un 14 NI
APP darbinieki), no kuriem 15 bija sievietes un 15 virie$i. Respondentu aktivitate aptaujas
ietvaros ir bijusi zema, jo kopuma NI ATUP un NI APP parstav ap 100 darbiniekiem, attiecigi
dati iegiti tikai par aptuveni treSdalu darbinieku. Turpmakajiem pétijumiem biitu nepiecieSams
veikt lielaku darbinieku iesaisti objektivaku datu iegtisanai.

Analizgjot vecuma grupas, var secinat, ka NI ATUP domingjo§a vecuma grupa ir 26-35
gadi, savukart NI APP dominé 36-50 gadu kategorija. Abas struktirvienibas vismazak
parstavéta vecuma grupa ir 18-25 gadi. Kopgjais darbinieku sadalijums péc vecuma grupam ir

noradits 3.2. attéla.

5165 g

3650
g
3 1 NI APP
$ 2635 i = NI ATUP
1
18-25 1
0 2 4 6 8 10

Respondentu skaits

3.2. att. Darbinieku sadalijjums péc vecuma grupam
Analizgjot respondentu atbildes iegutas izglitibas jautajuma, ir noverojums, ka
galvenokart abas parvaldés strada augsti kvalificéti darbinieki, kuri ir ieguvusi magistra gradu.

NI APP respondentu vidii magistra gradu ir ieguvusi 57% nodarbinatie, kas ir vairak neka NI

ATUP gadijuma, Kur §is procentualais raditajs ir 43%.
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NI ATUP respondentu vidil ir vairak nodarbinato ar profesionalo vidéjo izglitibu vai
bakalaura gradu. Savukart NI APP respondentu vidil, uzreiz péc magistra grada, doming to
nodarbinato skaits, kas ir ieguvusi bakalaura gradu. Tiek novérots, ka abas parvald€s darbinieki
pievers uzmanibu savam izglitibas [imenim un ta attistibai.

Savstarpgji salidzinot darba staza datus (sk. 3.3. attélu), var secinat, ka abas parvaldés
vairak ka puse respondentu VNI ir stradajusi mazak neka 5 gadus. NI ATUP tie ir 67%, tacu
NI APP gadijuma $1 procentuala dala ir vél izteiktaka, sasniedzot 79%, kas var noradit uz
paaugstinatu personala mainibu vai jaunu, terminétu amatu raSanos saistiba ar noteiktu projektu
izstradi. Turklat NI ATUP gadijuma 13% respondentu VNI strada 21-30 gadus, noradot uz
augstu lojalitati pret uznémumu. NI APP augtakais darba stazs ir tikai 6-10 gadi (21%
gadijuma).

44% NI ATUP nodarbinatie sava profesija kopuma strada 11-20 gadus, savukart NI APP
tie ir 29%. Saja parvaldé stradajosie visbiezak noradijusi stazu robezas no 6 lidz 10 gadiem
(36% gadijuma). Dati liecina, ka NI ATUP darbinieki ir pieredz&jusaki specialisti un ilgak

strada sava nozaré neka NI APP darbinieki.

NI APP stazs profesija - 5 4 1 .
NI ATUP stazs profesija [ 5 7 3 1
NI APPstazs VNI [ s
NTATUP stazs VNI [ 1 2 2

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Respondentu skaits

m0-5 6-10 =11-20 =21-30 ®vairak ka 30

3.3. att. Darbinieku sadalijums péc darba staza

Apskatot amatu ITmena sadalijumu, ir redzams, ka no 16 NI ATUP respondentiem, 11 ir
specialisti, kas veido lielako dalu no §is struktiirvienibas personala, 4 nodarbinatie ir pirma
Iimena vaditaji un 1 darbinieks — vidéja [imena vaditajs. Savukart no 14 NI APP respondentiem
10 ir specialisti un 4 nodarbinatie ir pirma limena vaditaji.

Salidzinot abas struktiirvienibas, var redz&t, ka gan NI ATUP, gan NI APP galvenokart
dominé specialistu amatu grupa. NI ATUP ir tikai nedaudz vairak vaditaju (31% no visiem

respondentiem), salidzinot ar NI APP, kur vaditaji veido 29% no visiem aptaujatajiem. Tas
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nozimé, ka abas struktiirvienibas ir vienlidz daudz Iideru, kas var virzit parvaldes darbibu un
tas izaugsmi. Tomér, lai veiktu precizakus secinajumus par $o datu nozimi, ir nepiecieSsama
papildus informacija par amatu grupam un to prasibam katra no strukttrvienibam.

Péc dotajiem datiem var secinat, ka lielaka dala darbinieku, jeb 70% no visiem
aptaujatajiem, abas parvaldés parstav kombinétus darba pienakumus — veic darbu gan biroja,
gan arpus ta, dodoties izbraukumos uz buvlaukumu teritorijam vai nekustamajiem Tpasumiem.
Aptuveni viena treda dala ir to nodarbinato, kas veic darba pienakumus tikai biroja. Sie dati var
but noderigi, lai novertétu laika daudzumu, kas tiek pavadits tiesi s€zot un var butiski ietekmét
noteiktu psihoemocionalo vai muskulu, skeleta un saistaudu sist€émas saslim$anas risku

attistibu.

3.3. Veselibas stavokla un stresa faktoru raksturojums

Darbinieku labklajibu bitiski var ietekmét darba raditais stress, ka ar1 stresori arpus darba,
tade] ir butiski pétit So faktoru saikni ar nodarbinato veselibas stavokli. Nesen veiktaja arzemju
pétijuma (van den Berge, et al. 2021) tika pétita sakariba starp psihosocialajiem darba vides
riskiem un individa liecko svaru un kaitigajiem ieradumiem. Tika pieradits, jo vairak
psihosocialo riska faktoru veidu vienlaikus pastavéja darbinieku vida, jo liclaka bija iespgja, ka
vini smeékes un bis fiziski neaktivi. Savukart netika konstatéta nekada saistiba starp vairaku
veidu psihosocialo riska faktoru lidzaspastavésanu un individa aptaukoSanos.

P&tot nodarbinato kopgjas veselibas jautajumu, nodarbinatajiem aptaujas ietvaros tika
uzdoti jautajumi, kas pieprasija datus par kermena auguma garumu un svaru (brivas izvéles
jautajums, atbildi var€ja izvél&ties ari nesniegt), fizisko aktivitasu daudzumu un kaitigajiem
ieradumiem, ka smekeSana un alkohola patérina bieZzums.

Visbiezak lietota metode lieka kermena svara noteikSanai ir kermena masas indekss
(KMI) jeb Kitela indekss, kas nosaka kermena svara un auguma garuma proporciju. Batiski ir
nemt veéra to, ka ar §is metodes palidzibu tiek parbaudita svara kategorija, kas var potenciali
novest pie veselibas problémam, tacu ta nenosaka kermena tauku saturu vai individa veselibu
(Medicine, 2021). Iegiito rezultatu interpretéSanai izmanto 3.1. vienadojumu un PVO 1995.
gada klasifikaciju, kas tiek sadalita Cetras kategorijas (skatit 3.1. tabulu) (Latvijas republikas e-
veselibas sistema 2023).

KMI aprékina$anai izmanto sekojosu sakaribu:

KMI=m: (h) kur (3.1.)

m — kermena svars, kg;

h — kermena augums, m.
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3.1. tabula

Kermena masas indeksa novértesana (Latvijas republikas e-veselibas sistema 2023)

Raksturojums KMI, kg/m?
Nepietiekama kermena masa KMI<18,50
Normala kermena masa KMI=18,50-24,99
Lieka kermena masa KMI=25,00-29,99
AptaukoSanas KMI>30

Veicot KMI aprékinu un iegiito datu analizi, var secinat, ka vairak neka pusei no NI
ATUP strukturvienibas nodarbinatajiem ir licka kermena masa (56%, n=9), parsniedzot KMI
24,99 kg/m? atzimi. 5 darbinieki ikdiena nodarbojas ar sportu regulari (vismaz 30 miniites,
vismaz 2-4 reizes nedéla), savukart 1 respondents vispar neveic nekada veida fiziskas
aktivitates.

Ir vérts uzsveért kaitigo ieradumu statistiku, kas norada, ka gandriz puse (44%)
respondentu ar paaugstinatu kermena svaru, ikdiena smeke, savukart vairak ka puse (56%)
norada, ka lieto alkoholu vismaz vienu reizi ned€la, kas var radit butisku ietekmi uz nodarbinato
veselibu un darbsp&jam. Iegiitie dati saskan ar iepriekS pieminéta pétijuma (van den Berge, et
al. 2021) noveérojumiem.

Rezultati tika salidzinati ar tiem 44% (n=7) NI ATUP respondentiem, kas neuzradija
paaugstinatu kermena masu jeb ieklavas normalas kermena masas kategorija, saskana ar 3.1.
tabulu. Patstavigi fiziskas aktivitates veic 1idzigs aptaujas dalibnieku skaits jeb 4 nodarbinatie.
Biitiska atSkirtba novérojama kaitigo ieradumu jautajuma. NI ATUP nodarbinatie ar normalu
kermena masu vienbalsigi norada, ka ikdiena nesmeké, savukart alkoholu lielaka dala
respondentu (86%) lieto 1-3 ménesi vai nelieto vispar.

NI APP atbildes par kermena svaru un kermena auguma garumu sniedza kopuma 12
respondenti, 2 darbinieki izvélgjas nenoradit $adus datus. NI APP struktiirvieniba liekais svars
ir nedaudz mazak izplatits salidzinot ar NI ATUP, bet tomér vél joprojam gandriz puse (42%,
n=5) aptaujas dalibnieku ir ar paaugstinatu kermena masu. Korelacija starp NI ATUP un NI
APP KMI rezultatiem ir apskatama 3.4. attéla. Ar sportu regulari nodarbojas gandriz visi
darbinieki $aja kategorija, tatu smékesanas kaitigais ieradums (40% gadijuma) procentuala
skaita ir Iidzigs NI ATUP struktiirvienibai. Satraucosi dati ir novérojami saistiba ar alkohola
patérinu, kur 3 no 5 darbiniekiem, ar paaugstinatu kermena svaru, norada, ka alkoholu lieto 2-
4 reizes nedela. Paaugstinatais alkohola patérins ir ari 2 no 7 darbiniekiem, kas uzrada normalu

kermena svaru.
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3.4. att. KMI korelacija starp NI ATUP un NI APP respondentiem (n=28)

Psihoemocionala fona pasnovertéjums. Darbinieki, uz aptaujas veikSanas bridi, savu
paSsajiitu verte ar vertibu 7,1 (10 ballu sistéma). Darbinieki uzskata, ka psihoemocionala fona
uzlaboSanai tiem visvairak noderétu skaidri uzdevumi un ricibas plans, atbalsts un
uzmundrinajums no vadibas, ka arT neformala komunikacija ar kolégiem. Tapat darbinieki
visbiezak bija noradijusi vajadzibu péc tieSsaistes apmacibam un vebinariem papildus prasmju
apgiSanai. 3 darbinieki no NI APP un 1 darbinieks no NI ATUP atzimgja vajadzibu sanemt
individualu psihologisko atbalstu.

Stresori darba un arpus ta. Aptaujas ietvaros tika uzdoti atverta tipa jautajumi, kuru
meérkis bija noskaidrot nodarbinato viedokli par stresoriem darba un arpus ta. Vadoties péc
darbinieku atbildém, kas tika iesniegtas briva forma, autore tas apkopoja, iedalot noteiktas
kategorijas. Seciba norada statistiski visbiezak sniegtas atbildes. Briva forma sniegtas atbildes
lava novértét precizaku situacijas ainu. NI ATUP un NI APP darbinieku raksturojums par
stresoriem savstarpéji salidzinats un apkopots 3.2. tabula.

Darbiniekiem tika ar piedavats atverta tipa jautajums, kas deva iesp&ju izteikt papildus
komentarus vai ieteikumus saistiba ar darba vidi. No NI ATUP darbinieki kopuma nesniedza
papildus komentarus, tika sanemts viens komentars par nepiecieSamibu nodroSinat darba
vajadzibam atraku portativo datoru. Savukart NI APP dalijas ar vairakiem komentariem un
ieteikumiem. Atzinigi tika novértéta dota iesp€ja izveleties veikt darbu attalinati un
ergonomiski atbilsto$a biroja. No ieteikumu puses tiek noradita nepiecieSamiba palielinat
cilvekresursus, tadejadi atslogojot esoSos darbiniekus. Viens respondents iesaka nodroSinat cela
izmaksu kompensaciju, lai varétu doties uz biroju (majas nav iesp&jams nodro§inat ergonomiski

atbilstosu darba vietu) iesp&jami biezak un tas biitu finansiali izdevigi.
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3.2. tabula

Nodarbinato sniegtais raksturojums par stresoriem

NI ATUP NI APP
Stresori darba

1. Darba slodze un temps 1. Darba slodze un temps (paaugstinats
(paaugstinats darba apjoms, Tsi darba apjoms, si termini, peksni,
termini, peksni un steidzigi darba steidzigi darba pienakumi, nespgja
pienakumi). kontrol&t darba saturu).

2. Darba saturs (nesaprotami darba 2. Darba saturs (paaugstinata atbildiba,
uzdevumi, liels informacijas nesaprotami vai nestandarta darba
apjoms). uzdevumi, liels informacijas

3. Darbs ar sarezgitiem klientiem. apjoms).

4. Darba organizacija (papildus darba 3. Darba organizacija (darbinieku
uzdevumu izpilde pec darba laika). mainibas vai trikuma dg] javeic

5. Bosings (vadibas parmetumi un papildus darbs).
nosodosa atticksme). 4. Darbs ar sarezgitiem Klientiem.

Vadibas atbalsta truikums.

6. Citi faktori (iesp&jami fizikalie un
fiziskie darba vides faktori,
atrodoties buivlaukuma (pieméram,

traumatisms, troksnis)).

Stresori arpus darba

1. Darba un privatas dzives 1. Finansialie apstakli.
lidzsvaroSana. 2. Darba un privatas dzives
2. Finansialie apstakli. lidzsvarosana.
3. Ripes par personigo vai tuvinieku 3. Geopolitiskie notikumi.
veselibu. 4. Ripes par personigo vai tuvinieku
4. Geopolitiskie notikumi. veselibu.

3.4. Aptaujas dati, veicot attalinato darbu

Misdienu darba vidé galvenokart doming fiziskie (ergonomiskie) un psihoemocionalie
darba vides riski, tadel ir butiski vertét to mijiedaribu. Nemot véra to, ka aptuveni 80% no
visiem uznémuma darbiniekiem izvélas stradat attalinati, visbiezak kombingjot to p&c principa
“2 dienas veicot darbu biroja, 3 attalinati”, ir biitiski riip&ties par darbinieku drosibu un veselibu
ne tikai biroja, bet ari majas, ko nosaka ar1 Darba aizsardzibas likums.

Literattras apskata tika apskatits, ka datordarbam pastav cieSa saikne ar darbinieku

psihoemocionalo stavokli un to var identificét ka stresa avotu. To 1pasi var pastiprinat darba
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apstakliem neatbilstoSa darba vietas iekartojums un vide. Sadarbiba ar nodarbinatajiem no NI
ATUP un NI APP struktiirvienibam tika iegiits darba vides risku novertgjums, veicot attalinato
darbu.

Darba vietas noveértejums, veicot darbu attalinati. Lai pec iesp€jas precizak darbinieks
varétu novertét savas darba vietas atbilstibu majas, tika doti 4 sekojosi apgalvojumi. Autore
pamata izmantojusi VDI (Strada vesels, n.d.) sniegtas rekomendacijas pasnovertgjuma
veikSanai darbam ar datoru, veicot darbu attalinati. Tos bija nepiecieSams novertét ar “atbilst
pilniba”, “atbilst dal&ji” vai “neatbilst™:

e monitors — ir novietots tiesi preti, pietickami licls, €rts un pareiza attaluma novietots

(60£15 cm), grozams, ar regulgjamu augstumu;

e datora aprikojums — portativam datoram ir pieslégts papildus monitors vai izmantots
paliktnis un pieslégta papildus tastattira. Datora pelei ir nodroSinata pietickama darba
virsma;

e krésls — darba kresls ir piem&rots darbam ar datoru, tas ir stabils, grozams, ar
regulgjamu augstumu un dzilumu, armT muguras balsta un roku balstu augstums ir
regul&jams;

e galds — galds ir pietiekami liels (vismaz 80 x 120 cm) un augsts (vismaz 72 cm), ar
noapalotiem stliriem un stabils, zem ta ir pietiekami daudz vietas.

Lielaka dala nodarbinato uzskata, ka darba vietas apstakli ir ergonomiski pienemami,

veicot darbu attalinati. Savstarpgji salidzinot iegilitos datus starp NI ATUP un NI APP ir
redzams, ka nav butisku atSkiribu starp So darbinieku sniegtajam atbildem. Iegiito datu kopgjais

apkopojums noradits 3.5. attéla.

NI APP: Galds

NI ATUP: Galds

NI APP: krésls

NI ATUP: krésls

NI APP: aprikojums
NI ATUP: aprikojums
NI APP: monitors

NI ATUP: monitors

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Respondentu skaits

= Atbilst pilniba = Atbilst daleji ™ Neatbilst

3.5. att. Darba vietas novértéjums starp pétamajam struktiirvienibam, veicot darbu attalinati
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Aptuveni puse no respondentiem apgalvo, ka gan monitors, gan krésls, gan galds pilniba
atbilst noraditajam raksturojamam. Pilnigi atbilstoss apgalvojums visbiezak atzimets sadala par
datora aprikojumu, liecinot par to, ka lielakajai dalai darbinieku ir iev€rojami zemaks risks iegtt
lokalus muskulu sasprindzinajumus vai karpala kanala sindromu, biitiski mazinot riipes, kas var
rasties veselibas sarezgljumu dél.

Tomér vera janem tas, ka vairak ka 40% nodarbinatajiem majas ir dalgji atbilstoss,
nepiem@rots vai neesoSs monitors un darba krésls. Darbiniekiem, kas kada no punktiem
noradija atzimi "neatbilst", tika liigts aprakstit, kas tiesi neatbilst to darba vieta salidzinosi ar
apgalvojumu. Visbiezak tika sanemta atbilde, ka dzivojamas telpas ierobeZotas platibas vai
finansialu apsvérumu d&l nav iesp€jams iegadaties un izvietot monitoru vai regul&jamu kréslu
darba vajadzibam.

VNI nodroSina palidzibu ergonomiski atbilstoSas darba vietas iekartoSanai ari majas. Ir
iesp&jams sanemt gan monitoru, gan biroja kréslu, gan portativa datora paliktnus darbam majas,
tacu daudzi nodarbinatie izvélas $adu iesp&ju neizmantot vai nav pietickami informé&ti par to.
Darbiniekiem, kam nav iesp&jams majas apstaklos nodrosinat ergonomiski atbilstosu darba
vidi, neatkarigi no uznémuma palidzibas snieg$anas, biitu nepiecieSams atgadinat par vajadzibu
biezak darbu veikt biroja.

Darba vides novertejums. Lidzigi ka darba vietas novertg§jumam, ari darba vides
raksturoSanai tika doti Cetri sekojosi apgalvojumi:

o labsajuta — darba uzdevumi ir formul&ti skaidri un saprotami, tos ir iesp&jams paveikt

noteiktaja laika posma. Ir pieejams vaditaja atbalsts;

e apgaismojums — ir nodroSinata dienas gaisma un papildus lokals (galda lampa)

apgaismojums, ja nepiecieSams. Apgaismojums nezilbina un nerada atspidumus;

e Svaigs gaiss — vismaz reizi diena uz 15 min tiek atverts logs un védinata telpa;

e atpiitas pauzes — ik p&c 1 vai 2 stundam piecelos un izkustos uz 10-15 min.

NI ATUP un NI APP darbinieku viedoklis par darba vides apstakliem, stradajot attalinati,
apkopots 3.6. attéla. Lielaka dala respondentu ir atzim&jusi, ka darba vieta tiek nodrosinats
svaigs gaiss un atbilstoss apgaismojums, Kas neizraisa atspidumu monitora vai diskomfortu
acim.

Negativa tendence nove€rojama novert€jot labsajiitu un atpiitas pauzes. AtbilstoSu
labsajiitas ITmeni, stradajot attalinati, norada 63% no NI ATUP darbiniekiem, savukart NI APP
procentualais raditajs ir daudz zemaks, noradot 36% vertibu. Ka iemeslu §im rezultatiem,
nodarbinatie galvenokart min paaugstinato darba apjomu, Tsus izpildes terminus, darba laika

robezas zaud€Sanu majas, ka art darba un privatas dzives lidzsvaroSanas griitibas.
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3.6. att. Darba vides novértéjums starp peétamajam struktiirvienibam, veicot darbu attalinati

3.5. Izdegsanas sindroma aptaujas rezultati (K. Maslacas tests)

leprieks, 3.3. nodala, tika apskatits darbinieku viedoklis par stresoriem, kas ietekmé vinu
veselibu un labsajutu. Ilgstosi pastavoss stresors vai to kopums var nodarbinato novest pie
izdegSanas sindroma raSanas. Lai giitu objektivaku izpratni par pastavo$a stresa problému
potencialo ietekmi uz nodarbinatajiem, tika veikts izdegSanas sindroma jeb K. Maslacas tests.
Ar §is metodes palidzibu tika analizéti 3 aspekti — emocionalais izsikums (A skala),
depersonalizacija (B skala) un personiskas pasapliecinatibas samazinasanas (C skala).

Visparigai ieglito datu izpratnei tika aprekinats vidgjais aritmétiskais rezultats NI

ATUP, NI APP un pargjas VNI struktirvienibas un attiecigi atspogulots 3.7. attéla, kas ir
salidzinats ar maksimali ieglistamo punktu skaitu un to interpretaciju katra no skalam. Ka
novérojams 3.7. attéla, tad vid&jais rezultats gan NI ATUP un NI APP ir augstaks salidzinosi
ar citu VNI struktiirvienibu vidéjo rezultatu, kas apstiprina nepiecieSsamibu pétit
psihoemocionalo risku ietekmi attieciba uz So parvalzu nodarbinatajiem.

legiitie rezultati norada, ka vid€jais punktu skaits A skala uz zema limena izdegSanu
attiecinams uz NI ATUP struktiirvienibu, savukart vidéjs izdeg3anas limenis galvenokart ir
novérojams NI APP struktiirvieniba. B skala abas parvaldes saskaras ar vidéja Iimena
izdegSanu, tacu C skala abas parvaldes vid&ji norada uz augstu izdegSanas Iimeni. Tacu janem
vera fakts, ka visobjektivakos rezultatus izdegSanas sindroma radito risku novérSanas vai
mazinasanas procesa sniegtu katra darbinieka individuala rezultatu analize.

3.7. attela attelotais rezultatu grafiks kopuma norada uz to, ka NI APP struktiirvieniba

izdegSanas sindromam ir potenciali paklauta vairak. Turpmak darba tiks apskatits A, B un C
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skalu izdegSanas limena saistiba ar nodarbinato dzimumu, vecuma grupu un darba stazu

profesija un pasreiz&ja darbavieta VNI.
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3.7. att. Vidgjais izdeg§anas Iimena novértgjums starp VNI respondentiem (n=95)

Emocionalais izstkums (A skala). Emocionala izsikuma skala ir galvenais, bet ne
vienigais izdegSanas sindroma kritérijs, kas rodas no parmériga stresa un spriedzes darba. Darba
veikSanai nepiecieSama lielaka piepiile, zid motivacija, tapat var rasties ari fiziskas problémas,
ka, piemé&ram, hronisks, nogurums, miega trauc€jumi un energijas trilkums.
atseviski, noverojams proporcionali pretgjs

Apskatot petamas strukttrvienibas

skaitliskais sadalTjums starp NI ATUP un NI APP izdegSanas limeniem A skala, kas ir apkopots
3.3. tabula.

3.3. tabula

Emocionala izsikuma kopéjais skaitliskais raditajs

A skalas izdegSanas NI ATUP NI APP
limenis respondentu skaits respondentu skaits
Zems 12 (75%) 4 (29%)
Vidgjs 3 (19%) 10 (71%)
Augsts 1 (6%) -

NI ATUP struktiirvieniba 12 darbinieki jeb 75% no visiem respondentiem $aja parvaldé

saskaras ar zemu izdegSanas ITmeni emocionala izsikuma konteksta, 3 darbinieki (19%) ar
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vidéju izdegSanas limeni un tikai 1 individs ir uzradijis augstu izdegSanas pakapi, ko ir
nepiecieSams pétit individuali. Kopuma dati norada, ka lielaka dala NI ATUP respondentu nav
cietusi no emocionala izsikuma problémam, kas savukart var noradit uz to, ka emocionala
stavokla uzturéSana Saja parvalde ir optimala.

NI APP respondentu vidii doming vidéjs izdegSanas Iimenis A skalas ietvaros, ko norada
rezultatu kopums no 10 respondentiem, savukart tikai 4 darbinieki noradijusi zemu izdegSanas
Iimeni. Nav novérots neviens gadijums ar augstu izdegSanas Itmeni. Nov&rota tendence ir
satraucosa, jo NI APP struktiirvieniba emocionalais izstkums starp darbiniekiem ar vid&ju
pakapi ir noradits ievérojami biezak salidzinosi ar NI ATUP, kas liecina par izdeg$anas
sindroma risku.

Salidzinot abu struktiirvienibu respondentu izdegSanas ltmena pakapes A skala, var
secinat, ka NI ATUP darbinieku vidid ir mazaka emocionala slodze neka tas ir NI APP
nodarbinato vidi. Tomér ir janem véra tas, ka abu parvalzu respondentu skaits ir salidzinosi
mazs, tadeél Sos secindgjumus nevar visparinat pret visiem stradajosajiem. Turpmakajos
pétijumos biitu nepiecieSams iesaistit skaitliski vairak respondentus.

Starp NI ATUP un NI APP dzimuma iedalijums ir vienada attieciba — 15 sievietes un 15
virieSi. Tiek uzskatits, ka sievietes var biezak saskarties ar paaugstinatu stresu un izdegSanas
sindroma risku, kas, pieméram, saistas ar atalgojuma atskiribam profesionalaja vidé un
paaugstinatu pienakumu vai atbildibas prasibam privataja un gimenes dzivé. A skalas saistiba

ar respondentu dzimumu noradita 3.8. attéla.
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3.8. att. Emocionalas izstkuma skalas procentualais raditajs atkariba no nodarbinato

dzimuma

Novérojams, ka NI ATUP struktiirvieniba sievietes saskaras ar augstaku emocionala

izsikuma pakapi salidzinosi ar virieSiem. Cita situacija novérojama NI APP struktiirvieniba, kur
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virie$i uzrada aptuveni par 20% biezak vidgja Iimena izdegSanu A skala salidzinoSi ar
sievietém. Sada atikiriba iespgjams skaidrojama ar amata slodzes un pienakumu atskiribam.
P&c aptaujas datiem redzams, ka visiem virieSiem $aja parvaldé ir kombing&ts darba veids (darbs
biroja un izbraukumi uz bavlaukumu), savukart tikai 50% sieviesu saskaras ar $ada tipa darbu.

3.9. attéla apkopots emocionala izsikuma raditajs atkariba no NI ATUP un NI APP
strukt@irvienibas stradajoSo vecuma grupas. Kopuma nav novérojuma izteikta saistiba starp

nodarbinato vecumu un emocionala izstkuma samazinajumu vai pieaugumu.
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3.9. att. Emocionalas izstkuma skalas procentualais raditajs atkariba no nodarbinato vecuma

grupas

Vecuma grupu 18-25 gadi parstaveja tikai viens respondents no katras struktiirvienibas,
attiecigi noradot, ka NI ATUP nodarbinatais saskaras ar vidéju izdegSanas Itmeni, kas var
noradit, piem@ram, uz apgritinatu darba uzdevumu veikSanu saistiba ar individa nelielo
profesionalo pieredzi. NI APP nodarbinatais $aja vecuma grupa norada uz zemu izdeg3anas
Iimeni emocionalas izstkuma skalas ietvaros.

Vecuma grupa 26-35 gadi starp abam parvaldém lidzigas procentualas dalas sadalas tie
respondenti, kas ir uzradijusi zemu vai vidéju izsikuma pakapes procentualo raditaju. NI ATUP
§1 vecuma grupa ir visvairak parstavéta, attiecigi noradot, ka aptuveni 38% no visiem
darbiniekiem ir zems izsikums, turpreti aptuveni 19% atrodas vidéja emocionala izsikuma
Iimeni. NI APP struktiirvieniba §1 vecuma grupas parstavji dalas divas vienadas dalas, uzradot
gan zema, gan vidgja izstkuma Itmeni.

Vecuma grupa 36-50 gadi ir visbiezak parstavéta NI APP struktiirvieniba. Tiesi arT §is

grupas parstavji uzrada visaugstako vid€ja limena izdegSanas Iimeni emocionala izstkuma skala
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— aptuveni 36% no visiem nodarbinatajiem. Savukart NI ATUP %0 vecuma amplitidu parstav
tikai 3 respondenti, kas visi vienbalsigi ir noradijusi uz zemu izsikuma Itmeni.

Augstu emocionala izsTkuma pakapes procentualais raditajs ir sasniedzis viens NI ATUP
nodarbinatais vecuma grupa 51-65 gadi, pargjie respondenti $aja grupa ir zema izsikuma limena
kategorija. NI APP struktiirvienibu $o vecuma grupu parstav 3 respondenti, kur 2 norada uz
vid&ju limeni, savukart 1 uz zema limena izstkumu.

Tiek uzskatits, ka ilgstoSs darba staza ilgums viena uznémuma ietvaros var ietekmét
nodarbinata psihoemocionalo stavokli. Emocionala izsikuma raditajs atkariba no stradajoso
darba staza iek§ VNI ir noradits 3.10. attcla. legiitic dati starp abam pétamajam parvaldem
nenorada uz izteiktu tendenci, kas apstiprinatu iepriek$ minéto apgalvojumu. Lidziga situacija
novérojama ar apskatot darba staza datus, kas raksturo darbinieku pieredzi konkrétaja profesija
(skatit 6. pielikuma 1. tabulu). Starp NI APP datiem ir novérojams, ka ilgstoss darba stazs
konkréta profesija nebutiski ietekm& emocionala izstkuma Iimeni. Izteiktakas izmainas
novérojamas starp NI APP nodarbinatajiem — pieaugot darba stazam profesija, procentuali

pieaug vid&ja Iimena izstkums.
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3.10. att. Emocionalas izsikuma skalas procentualais raditajs atkariba no nodarbinato darba

staza VNI

Vairak ka puse no visiem respondentiem VNI ir stradajusi mazak neka 5 gadus. Salidzinot
NI ATUP un NI APP rezultatus, ir redzams, ka darba stazs 5 gadu robezas VNI nodarbinatajiem
var radit dazadas emocionala izstkuma pakapes rezultatus. Tas var liecinat par to, ka, stradajot
Saja uznémuma, lielakais ietekmes faktors emocionalajai passajiitai ir nevis uznémuma kopgjais
vadibas modelis, bet gan noteiktas struktiirvienibas darba specifika, amata pienakumi, vadibas

atbalsts un individa personiskas iezimes.
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Lidziga situacija novérojuma darba staza kategorija 6-10 gadi. NI ATUP struktiirvienibu
parstav 1 respondents, kas norada zemu emocionalo izsikumu. Savukart NI APP visi 3
respondenti atrodas vid&ja Iimena izsikuma kategorija, kas apstiprina ieprieks izvirzito hipotézi
par noteiktas darba specifikas ietekmi uz nodarbinato emocionalo stavokli, neatkarigi no
organizacijas kop€jiem darbibas principiem.

Darba staza kategoriju, kas norada darba ilgumu vairak par 10 gadiem, parstav tikai NI
ATUP. Kopuma novérojams, ka §s parvaldes emocionalo izstkumu ilgstoss darbs VNI
neietekm@, jo kopuma 3 nodarbinatie uzrada zema limena izdegSanu, bet tikai 1 respondents
augstu Itmena izdegSanu, ko ir nepiecieSams izvertét individuali, izprotot ietekmé&joSos
faktorus.

Depersonalizacija (B skala). Depersonalizaciju raksturo individa izmainas personiba.
Apkopojot depersonalizacijas skalas datus, tiek iegiti rezultati, kas norada, ka kopgjais
respondentu sadalijums dalas 3 vienadas dalas, noradot gan zemu, gan vid&ju, gan augstu
depersonalizacijas [tmeni. Salidzinot ar emocionala izstkuma rezultatiem, depersonalizacijas
skala norada negativaku tendenci, palielinoties vidgja un augsta [imena izdegSanas rezultatiem.

Apskatot petamas struktirvienibas atseviski, tapat ka A skala, noveérojams proporcionali
pret&js skaitliskais sadalijums starp NI ATUP un NI APP izdegSanas ITmena iedalTjumu B skala,
kas ir apkopots 3.4. tabula. Novérojams, ka NI APP nodarbinatie kopuma saskaras ar augstaku

1zdegSanas lItmeni B skala.

3.4. tabula

Depersonalizacijas [lmena kopéjais skaitliskais raditajs

B skalas izdegSanas NI ATUP NI APP
limenis respondentu skaits respondentu skaits
Zems 8 (50%) 2 (14%)
Videjs 5 (31%) 5 (36%0)
Augsts 3 (19%) 7 (50%)

Aplikojot depersonalizacijas limena iedalijumu attieciba pret nodarbinato dzimumu,
novérojama lidziga situacija ar iepriek$ apskatitajiem emocionala izstkuma datiem. NI ATUP
struktirvieniba sievietes vid€ji divreiz biezak sastopas ar vid€ju vai augstu depersonalizacijas
Iimeni jeb 71% gadijuma, salidzinot ar virieSiem, kas uzrada vid&u vai augstu
depersonalizacijas Iimeni 33% gadijuma. Turpreti NI APP struktiirvieniba starp sievietém un

virieSiem pastav procentuali lidzigs sadalijums. Sievietes vidéju vai augstu depersonalizacijas
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Iimeni norada 88% gadijuma; viriesi — 83% gadijuma. Tomeér vera ir janem, ka virieSiem 83%
radijumu galvenokart sastada augsts izdegSanas lItmena novért§jums, kas apstiprina, ka Saja
parvaldg viriesi biezak saskaras ar izdegSanas sindroma risku.

Individa vecumam var biit noteicoSa ietekme uz depersonalizacijas [tmeni. 3.11. att€la
apkopots depersonalizacijas Iimena raditajs atkariba no NI ATUP un NI APP struktiirvienibas

stradajoSo vecuma grupas.
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3.11. att. Depersonalizacijas skalas procentualais raditajs atkariba no nodarbinato vecuma

grupas

NI APP rezultatos ir novérojama tendence starp nodarbinato vecuma grupas pieaugumu
un depersonalizacijas Iimena paaugstinaSanos. Tas norada, ka no vecakas paaudzes
darbiniekiem $aja parvaldg ir biezak sastopama ciniska attieksme un empatijas trilkums pret
citiem cilvekiem.

NI ATUP struktiirvieniba novérojama Iidziga tendence, tomér galvenokart
depersonalizacijas ITmena picauguma domin€ 2 vecuma grupas — 26-35 gadi un 51-65 gadi.
Gados jaunaki darbinieki var saskarties ar konkurenci, profesionalas pieredzes triikumu un ar
to saistitu spriedzi darba. Tapat nodarbinato spriedzes Itmeni var paaugstinat ambiciozas
prasibas pret finansialajiem apstakliem (nepietiekams atalgojuma Iimenis attieciba pret darba
pienakumiem, privataja dzivé pieaugosas izmaksas). Savukart gados vecaki nodarbinatie biezak
var saskarties ar sajitu, ka ir nevélami vai nevajadzigi un vinu pieredze un zinaSanas tiek
ignorétas no gados jaunakajiem kolégiem. Sada vecuma var bit apgritinata pielago$anas

izmainam un jauniem tehnologiskiem risinajumiem, darbinieki var baidities lugt palidzibu
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citiem kolégiem un justies bezspécigi. Péc autores domam, viss $o faktoru kopums var ictekmét
starppersonu attiecibas un depersonalizacijas limena pieaugumu.

Depersonalizacijas Iimena procentualais salidzinajums atkariba no darba staza VNI starp
abam pétamajam parvaldém noradits 3.12. attéla. Apliikojot skaitliski lielako darba stazu (0-5
gadi) grupu, novérojams, ka lielaka dala respondentu NI ATUP struktiirvieniba uzrada zemu
depersonalizacijas Imeni. Pret&ja situacija novérojama NI APP struktiirvieniba, kur tikai
aptuveni 18% no visiem respondentiem, stradajot mazak par 5 gadiem VNI, uzrada zemu
depersonalizacijas pakapi, kas skaidrojams ar lielo respondentu parsvaru tiesi $aja darba staza

kategorija un kop€jo izdegSanas sindroma risku Saja parvaldeg.
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3.12. att. Depersonalizacijas skalas procentualais raditajs atkariba no nodarbinato darba

staza VNI

Lidzigi, ka ar vecumu grupas novertejumu Saja skala, negativa depersonalizacijas [imena
tendence novérojama ari ar darba stazu pieaugumu stradajot VNI. Lai gan emocionala izstkuma
konteksta nebija novérojama izteikta saistiba starp darba stazu VNI un izdegSanas Iimena
pieaugumu, pretgji to kopuma ir iesp&jams novérot depersonalizacijas jautajuma. lliglaiciga
atraSanas viena noteikta amata var radit paaugstinatu darba pienakumu apjomu un atbildibu,
kas saistas ar potencialu spriedzi un stresu darba. Karjeras attistiba viena un taja pasa
uznémuma var novest pie ta, ka darbinieks var sakt justies ka dala no uznémuma mehanismiem,
nevis ka cilvéks ar individualu vértibu un ieguldijumu. Darbinieks var zaud&t savu personisko
identitati un cilvécisko saikni ar citiem kolégiem, kas ir izteikts depersonalizacijas raditajs.

Tomér apskatot darba staza datus (skatit 6. pielikuma 2. tabulu), kas saistas ar darbu

noteiktaja profesija, izteikti negativa depersonalizacijas tendence nav novérojama starp darba
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staza pieaugumu. lesp&jams, ka $adu atskiribu starp datiem var radit §i briza darba pienakumi
un attiecibas ar kolégiem vai vadibu VNI iekSieng.

Personiskas paSapliecinatibas samazinasanas (C skala). Personigas paSapliecinatibas
vai sasniegumu samazinaSanos raksturo tas, ka individs zaudé ticibu savam sp&jam un
zina$anam. So stavokli var pastiprinat pastavigas stresa situacijas, zema novertgjuma sajita,
galvenokart no vadibas puses radita, ka ar1 neveiksmes darba un privataja dzive.

Apkopojot personiskas pasapliecinatibas samazinasanas skalas kopgjos datus starp
pétamajam parvaldém, tiek iegti rezultati, kas norada, ka respondenti uzrada tikai vid&ju vai
augstu izdegSanas limeni. Zems izdegSanas ltmenis C skala nav nov€rojams neviena no
parvaldém. Salidzinot ar emocionala izstkuma un depersonalizacijas rezultatiem, Seit ir
novérojama visnegativaka tendence, butiski domingjot augsta ITmena izdegSanas pakapei. C

skalas skaitliskais sadaltjums starp NI ATUP un NI APP ir apkopots 3.5. tabula.

3.5. tabula

Personiskas paSapliecinatibas samazina§anas kopgjais skaitliskais raditajs

C skalas izdegSanas NI ATUP NI APP
limenis respondentu skaits respondentu skaits
Vidgjs 6 (37,5%) 1 (7,0%)
Augsts 10 (62,5%) 13 (93,0%0)

Aplikojot NI ATUP rezultatus C skala, ir redzams, ka lielaka dala jeb 62,5% no visiem
aptaujas dalibniekiem Saja parvaldé norada uz augstu izdegSanas Itmeni, savukart atlikusSie
37,5% norada uz vidéju izdegSanas pakapi. Dati liecina, ka vairumam no NI ATUP
nodarbinatajiem ir novérojama personiskas paSapliecinatibas samazinasanas problémas un ir
bitiski paklauti riskam, kas saistas ar izdegSanas sindromu $aja sfera.

Tiesi NI APP respondentu vidi ir satraucosi Vislielakais nodarbinato skaits ar augstu
izdegSanas ITmena noveértejumu C skala — to pierada 93,0% raditajs. Tikai viens darbinieks ir
noradijis videju izdegSanas Iimeni. Rezultati liecina, ka NI APP respondentu vida pastav loti
augsts stresa ITmenis, kas var bt saistams ar parak lielu iesaistiti vai sevis veltisanu darbam,
attiecigi pieskirot parak mazu nozimi savai personiskajai izaugsmei un dzivei. Tapat iegitie
rezultati var noradit uz izteiktu parslodzi darba, personiskajam neveiksmém, augstam prasibam
un kopuma neefektivu vadibas modeli Saja parvalde. Pastav iesp€ja, ka nodarbinatie var klat
nomakti, negativi noskanoti pret darba pienakumiem, samazinas ari to produktivitate darba, kas

kopuma ietekmé visu organizacijas darbibu.
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C skalas izdegSanas limena novert&jums attieciba pret nodarbinato dzimumu noradits
3.13. attela. NI APP struktiirvienibas novértéjuma saglabajas gan A, gan B skala novérotais.
Saja parvaldé viriesi biezak saskaras ar izdeganas sindroma risku, attiecigi C skala visiem
virieSu dzimuma respondentiem ir novérots augsts personiskas pasapliecinatibas samazinasanas
Iimenis. Tomér starp NI ATUP novérojama at3kiriga situacija, salidzinot ar A un B skalu —

personisko sasniegumu samazinasanas $aja parvalde galvenokart noverojama starp virieSiem.

100%
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60% 7 7
40% m Augsts
4 Vidgjs
20%
1 2

0%
NIATUP NI APP NIATUP NI APP

Sievietes Viriesi

3.13. att. Personiskas paSapliecinatibas SamazinaSanas skalas procentualais raditajs atkariba no

nodarbinato dzimuma

3.14. attela apkopots C skalas procentualais raditajs atkariba no NI ATUP un NI APP
struktiirvienibas straddjoso vecuma grupas. NI APP struktiirvieniba novérojams, ka, neatkarigi
no nodarbinato vecuma grupas, pastav augsta Iimena personiskas paSapliecinatibas
samazinasanas. Tikai viens no respondentiem vecuma grupa 36-50 gadi uzrada mérena limena
izdegSanu, kas nav pozitivs raditajs, tacu tas iesp&jams ir saistams ar individualajam atskiribam
starp cilvékiem. Dazadi cilveki var reagét atskirigi uz stresa faktoriem, kas var ietekmé&t $o
personisko sasniegumu limena rezultatu.

Izvértgjot C skalu, ir redzams, ka NI ATUP ar negativu tendenci dominé gandriz visas
vecuma grupas. IpaSa uzmaniba japiever§ visiem nodarbinatajiem, tacu autore vélas uzsveért
nodarbinatos 36-50 gadu grupa, jo neviens no respondentiem $aja grupa nav uzradijis videju
val zema limena izdegSanu. Personigo sasniegumu Iimeni var ietekm&t ari ar vecuma
pieauguma saistitas fiziskas un garigas veselibas problémas, attiecigi ietekmé&jot kognitivas
sp&jas un kopgjas darbspgjas limeni. Tapat ir iesp&jams profesionalas attistibas ierobezojumi.
Cilveki, klustot vecaki, var uzskatit, ka to zinaSanas un pieredze ir pietiekama, kas var novest

pie stagnacijas un trilkumiem personiskaja attistiba, tapat ar1 darba izpilde.
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3.14. att. Personiskas pasapliecinatibas samazinasanas skalas procentualais raditajs atkariba no

nodarbinato vecuma grupas

3.15. attela noradits C skalas izdegSanas Iimenu sakariba starp pé€tamajam parvaldém

atkariba no nodarbinato staza pasreiz€ja darbavieta. Netiek noverota konkréta saistiba starp

darba staza VNI pieaugumu un personiskas paSapliecinatibas samazinaSanas pieaugumu.

Kopuma augstakais izdeg$anas Iimenis C skala ir novérojams nodarbinatajiem, kas VNI strada

6-10 gadus, uzradot tikai augsta limena izdeg$anu.
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3.15. att. Personiskas pasapliecinatibas samazinasanas skalas procentualais raditajs atkariba no

nodarbinato darba staza VNI

NI APP struktiirvieniba jau iepriek$ tika pieminéts nodarbinatais, kas pretgji citiem

kolégiem, vienigais

uzradija vid€ja limena izdegSanu. To var ietekm&t ne tikai cilvéka
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individuala reakcija pret spriedzi, bet ar tas, ka darba stazs $aja uznémuma ir mazaks par 5
gadiem. Tas nozim¢, ka tas var biit tikai laika jautajums, kad ar Sis darbinieks varétu sasniegt
augsta limena izdegSanu C skala.

Apliukojot darba staza datus profesija (skatit 6. pielikuma 3. tabulu), Iidzigi ka ar darba
stazu VNI, starp NI APP darbiniekiem nav novérojama konkréta iegiito rezultatu saistiba, jo
93% nodarbinato uzrada augstu izdeg$anas Itmeni C skala. Starp NI ATUP darbinieku datiem
tiek novérota tendence picaugt personiskas paSapliecinatibas samazinasanas I[Tmenim, pieaugot

darba staZam profesija.

3.6. Darbspéju indeksa noteikSanas metodes rezultati

Darbinieku darbsp&ju pétisana ir butisks faktors jebkuras organizacijas veiksmigai
darbibai un attistibai. Tas palidz uznémumiem izprast savu darbinieku stipras un vajas puses,
ka arT noteikt, kadas zinasanas un resursi ir nepiecieSami, lai uzlabotu darbinieku labbiitibu un
kop€jo uznémuma sniegumu.

Pétot darbspgjas VNI starp NI ATUP un NI APP struktiirvienibam, pé&c aptaujas
rezultatiem visiem respondentiem tika aprékinats darbsp&ju indekss. legitie rezultati liecina, ka
lielaka dala no darbiniekiem ir ar labam darba spgjam (n=12, jeb 40% no visiem
respondentiem), kas atbilst 3. kategorijai. Vismazakais Tpatsvars novérots sliktu darbsp&ju
konteksta, ko uzradija 10% no visiem aptaujas dalibniekiem. Vizuals iegtito datu att€lojums

noradits 3.16. attéla.

= Sliktas

= Vidgjas

= Labas

= Loti labas

3.16. att. Darbspéju kategoriju procentualais sadalijums NI ATUP un NI APP (n=30)

Darbspéju indeksa rezultati tika salidzinati pret nodarbinato vecuma grupam, tO
apkopojums noradits 3.17. att€la. Kopuma ir novérojams, ka Iidz 35 gadu vecumam neviens
nodarbinatais nav uzradijis sliktu darbsp&ju indeksu ne NI ATUP, ne NI APP struktiirvieniba.

Attiecigi vecuma grupa no 26 1idz 35 gadiem galvenokart doming labas darbspgjas, turklat NI
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ATUP ir ar1 3 nodarbinatie, kas uzrada loti labu darbsp&ju limeni. Tomér $aja vecuma pozicija
ir arT kopuma 4 respondenti gan no NI ATUP, gan NI APP, kas ietilpst vidéju darbsp&ju
kategorija. legiitie rezultati norada uz plasu darbsp&ju spektru, kur dazi respondenti var biit
spejigi attistit savas darbspgjas Iidz augstakajam limenim, turpreti citi individi var biit ierobeZoti
noteiktos aspektos. Aptaujas ietvaros par darbspgjas indeksu nebija piedavats sniegt paplasinatu
atbildi uz atverta tipa jautajumiem, tacu pec iegiitajam punktu vertibam, ir iespg&jams noverot
to, ka darbsp€jas Saja vecuma visbiezak var ietekmét tiesi psihoemocionalie aspekti, ka zems

novertéjums attieciba uz garigajam sp&jam vai neapmierinoSa saskarsme ar kol€giem un
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3.17. att. Darbspé&ju kategoriju procentualais salidzinajums starp NI ATUP un NI APP atkariba

No vecuma grupas

Lidzigi ka gados jaunakajiem kol€giem, ari 36-50 gadu vecuma grupa ir daudz atskiribu
starp iegiitajiem rezultatiem. Visas 4 kategorijas ir parstav&jusi NI APP respondenti, savukart
NI ATUP respondenti dalas 3 vienadas dalas, uzradot gan vidgjas, gan labas, ka ar Joti labas
darbspgjas. Sis vecuma grupas ietekmgjosos faktorus, papildus jau ieprieks aprakstitajiem
psihoemocionalajiem faktoriem, raksturo ari veselibas aspekti, kas saistas ar diagnosticétajam
saslim$anam un attiecigi prombiitné pavaditajam dienam. Lidziga situacija novérojama ari starp
respondentiem vecuma kategorija no 51 lidz 65 gadu vecumam.

3.17. attéla kopuma ir novérojama tendence, ka Joti labs un labs darbsp&ju novért&jums
samazinas saskand ar vecumu piecaugumu. Apkopotie dati liecina, ka aptuveni 69% no NI

ATUP darbiniekiem uzrada labas vai loti labas darbspgjas, turprett NI APP &is procentualais
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radijums ir tikai 50%. Skaitliskais novertéjums lauj secinat, ka NI ATUP darbinieki kopuma
uzrada augstakas darbspéjas salidzinosi ar NI APP darbiniekiem.

Petot psihoemocionalos darba vides riskus VNI, ir bitiski apskatit arl aptaujas
jautajumus, kas saistas ar darbinieku domam attieciba uz garigo darba slodzi, darba slodzes
atbilstibu individualajam sp&jam un kolektiva psihologisko klimatu. Vid&jais punktu skaita

apkopojums starp Siem jautajumiem noradits 3.6. tabula.

3.6. tabula

Videjais punktu skaits starp izlases jautajumiem attiectba pret nodarbinato vecumu

Darbspgjas attieciba Darba atbilstiba
Vecuma grupa, o Psihologiskais
) pret gariga darba individualam
gadi . . . klimats kolektiva
slodzi garigajam sp&jam

NI ATUP

18-25 3,0 3,0 4,0
26-35 3,8 3,2 3,4
36-50 4,0 3,0 3,3
51-65 3,7 2,7 3,0

NI APP

18-25 5,0 3,0 4,0
26-35 35 3,0 33
36-50 3,3 3,0 2,7
51-65 3,0 3,0 3,0

Darbaspgjas, attiecinot uz gariga darba slodzi (atmina, logiska domasana, radosas spgjas,
stress darba, u.tml.) bija iesp&jams novertét 5 punktu skala, kur loti sliktas darbspgjas ir
vertéjamas ar 1 punkta vertibu, bet loti labas darbspgjas vert§jamas ar 5 punktiem. Darba
atbilstiba individualam garigajam sp&jam, ka ari darbinieku psihoemocionalo novértéjums
darba vid€ (savstarp€jas attiecibas, attiecibas ar darba dev€ju, darba komanda u.c.) kopuma
vertgjams 4 punktu skala, kur zemakais novertéjums ir 1 punkts, bet augstakais —4 punkti (skatit
3. pielikumu).

3.6. tabula apkopotie dati norada, ka darbspéjas, kas saistas attieciba pret garigo darba
noslodzi, NI APP regresé, pieaugot nodarbinato vecumam. Ta ka iegiitie dati ir darbinieku
subjektivais vertgjums, ir nepiecieSams papildus noskaidrot ietekm&joSos iemeslus starp NI
APP nodarbinatajiem un rast risinagjumus darbsp&jas uzlaboSanai attieciba pret garigo darba
noslodzi (pieméram, individualas parrunas ar darbiniekiem, lai rastu individuali pielagotus

darba uzdevumus, nepiecieS$amo apmacibu nodro$inasana, stresa mazinasanas pasakumi u.c.).
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Savukart NI ATUP respondentu starpa ir novérojama pretéja situacija — garigas darbspéjas
nedaudz paaugstinas, pieaugot vecumam, un nedaudz samazinas vecuma kategorija no 51 lidz
65 gadiem.

Augstako novertéjumu darba atbilstibai pret individualam garigajam sp&jam NI ATUP ir
sniegusi darbinieki vecuma grupa no 26 Iidz 35 gadiem, savukart NI APP §is novertéjums ir
nemainigs visas vecuma grupas. Gados jaunakiem darbiniekiem sakotn&ji var but lielaka
energija un motivacija, kas var radit augstaku novert€§jumu attieciba pret noteiktiem darba
uzdevumiem. Janem véra tas, ka darba uzdevumu un pienakumu mainas rezultata var mainities
ar1 darbinieku noveért&jums, tade] $is jautajums ir jap&ta periodiski.

Noslédzosaja jautajuma novérojama sekojosa tendence starp abam pé&tamajam
struktiirvientbam — pieaugot darbinieku vecumam, samazinas novertgjums attieciba pret
psihologisko klimatu darba vidé. Sie rezultati ir saskana ar izdegSanas sindroma pétijuma
datiem depersonalizacijas skala. llgstosa darba pieredze var radit sajitu, ka nav iesp&jams
uzlabot vai mainit noteiktas situacijas, kas var novest pie domstarpibam starp kolégiem un
vadibu. Tapat individam klustot vecakam, it IpaSi vecuma posma p&c 50 gadiem, var rasties arl
sociala izolacija, kas saistas ar mazaku iesp&ju veidot jaunas attiecibas un sazinu ar jaunakiem
kolégiem darbavieta.

Darbspgju indeksa rezultati tika apskatiti ari attieciba pret petamo struktirvienibu
nodarbinato darba stazu VNI. NI ATUP darbiniekiem, kas VNI strada mazak par 5 gadiem,
liclakoties tika noraditas labas vai loti labas darbspgjas, savukart aptuveni 27% no
respondentiem noradija vid&ja Itmena darbspéjas. Sliktas darbsp&jas nav noradijis neviens no
darbiniekiem. Darba staza grupu 6-10 gadi parstav 1 nodarbinatais, kas uzrada sliktas
darbspgjas. Apskatot darba stazu, kas ir lielaks par 11 gadiem, nav novérojamas sliktas
darbspgjas. Iegiito datu analize liecina, ka ilgstoSs darbs VNI nerada bitisku ietekmi uz NI
ATUP nodarbinato darbspg&jam.

Darba staza kategorija 0-5 gadi NI APP struktiirvieniba ir parstavéta visvairak, kopuma
raksturojot 11 respondentu atbildes. Nodarbinatie Saja grupa dalas divas gandriz vienadas dalas
— 55% no respondentiem uzrada labas vai loti labas darbspgjas, savukart atlikusie 45% atrodas
vidgja vai zema ITmena kategorija. ArT Seit iegitie rezultati liecina, ka nav izteiktas saistibas
starp nodarbinato darbspgjam un darba staZzu noteikta uznémuma, to galvenokart ietekmé

nodarbinata vecums.

3.7. Kognitivas fleksibilitates noveérteSanas testa rezultati
Darbinieku kognitivas elastibas jeb fleksibiltitates p&tisana var palidzet darba devéjam

noteikt jomas un prasmes, kuras ir nepiecieSama papildus emocionala apmaciba vai attistiba.
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Augsts kognitivas elastibas limenis var palidz&t nodarbinatajiem tikt veiksmigak gala ar darba
raditu stresu un parvarét sarezgitas situacijas. Darbinieki, kuri spgj maintt savu attieksmi pret
noteiktam problémam vai situacijam, retak izjiit negativas emocijas un stresu (Gabrys, et al.
2018).

P&tot kognitivo sp&ju novertéjumu noteiktajas struktiirvienibas, péc iegitajiem aptaujas
datiem visiem respondentiem tika aprékinati alternativas un kontroles fleksibilitates dimensijas
rezultati, kas summari veido kop€jo kognitivas fleksibilitates raditaju. Augstaks punktu skaits
norada uz augstaku kognitivo sp&ju elastibu. Vizuals iegiito datu att€lojums noradits 3.18.

attela.

m Alternativa fleksibilitate Kontroles fleksibilitate

0 20 40 60 80 100 120 140

Punktu skaits

3.18. att. Vidgjais punktu skaits kognitivas fleksibilitates dimensijas starp NI ATUP un NI APP,

salidzinot ar maksimali iegiistamo punktu skaitu

Salidzinot iegtitos rezultatus starp NI ATUP un NI APP, redzams, ka kopuma kognitivas
fleksibilitates novertgjums starp Stm strukttirvienibam ir loti lidzigs, nedaudz zemaku rezultatu
uzradot NI APP. legiitais punktu skaits katra no kognitivas fleksibilitates dimensijam tika
salidzinats pret maksimali ieglistamo punktu skaitu, attiecigi ieglistot procentualas vertibas. Tas
lauj novertét to, ka abas struktiirvienibas alternativa un kontroles dimensija ir vienada attieciba.

Kognitivas elastibas rezultati tika izvertéti starp pétamo struktirvienibu nodarbinato
vecuma grupam, nemot véra vidéjo punktu veértibu katra no dimensijam. legiitie rezultati
apkopoti 3.19. attela. NI ATUP struktiirvieniba augstako fleksibilitates novertéjumu ieguvusi
vecuma grupa no 36 lidz 50 gadiem, savukart zemako — nodarbinatie vecuma no 26 Iidz 35

gadiem, uzradot vidgji par 15% zemaku rezultatu.
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3.19. att. Kognitivas fleksibilitates dimensiju salidzinajums NI ATUP un NI APP atkariba no

vecuma grupas

P&tijumos (Richard’s, et al. 2021; Wilson, et al. 2018), kas p&ta sakaribu starp individa
vecumu un kognitivo fleksibilitati, galvenokart tiek secinats, ka $1s sp&jas samazinas pieaugot
cilvéka vecumam. So nelielo atskiribu starp NI ATUP nodarbinatajiem var ietekmét tadi faktori,
ka noteiktas vecuma grupas individu izglitibas Iimenis, darba pieredze, ikdienas pienakumi
konkrétaja amata, personibas iezimes u.c.

Savukart, NI APP ir novérojama pretéja situacija — ar nelielu punktu virsvaru nodarbinato
vecuma grupa 26-35 gadi uzrada augstaku kognitivo elastibu salidzinot ar kolégiem, kas ir
vecuma no 36 Iidz 50 gadiem. Galvenokart So atSkiribu rada alternativas fleksibilitates skala,
kas nozimé, ka gados jaunakie NI APP nodarbinatie ir sp&jigi bieZak rast jaunus un nestandarta
risinajumus problému risinaSana. Uzmanibu veér§ vecuma grupa 18-25 gadi, kur vienigais §1s
grupas respondents ir noradijis loti zemu kontroles skalas rezultatu salidzinosi ar citam vecuma
grupam. Tas var noradit par §1 darbinieka izjlitam uztvert problému risinaSanu ka
nekontrol&jumu procesu, kas saistas ar ierobezotam sp&jam parvaldit stresa situacijas.

Kognitivas fleksibilitates rezultati tika salidzinati ari pret nodarbinato stazu, stradajot
VNI. Apkopojot rezultatus, ir novérojama interesanta tendence, kas uzrada savstarp&ji lidzigus
rezultatus darba staza lidz 10 gadiem, savukart izteikti augsts fleksibilitates rezultats ir tiesi
nodarbinatajiem, kas VNI strada ilgak par 11 gadiem. Tas lauj secinat, ka lielaka darba pieredze
noteikta darbavieta var sniegt nodarbinatajiem augstakas kognitivas fleksibilitates spéjas.

3.7. tabula ir noradits pétijuma iegiito rezultatu apkopojums, lai érti noraditu visaptveroSu

rezultatu ainu un veiktu atbilstosus spriedumus vai secinajumus.
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3.8. Iegiito rezultatu apkopojums

3.7. tabula

Aptaujas galveno rezultatu apkopojums un izvertéjums

RaksturojoSais Pétama . o e . .
.- Galveno rezultatu raditajs Kopigas, atSkirigas iezimes un secinajumi
elements struktiirvieniba
1 2 3 4
Aptaujas metode

Nodarbinato NI ATUP 1. Vecuma grupa: 26-35 gadi (56%) NI ATUP galvenokart parstav gados jaunaki darbinieki,
pamatdatu 2. Darba stazs VNI: 0-5 gadi (67%) vecuma grupd Iidz 35 gadiem. Lielaka dala NI ATUP
raksturojums 3. Darba stazs profesija: 11-20 gadi (44%) darbinieku sava profesija strada vairak ka 10 gadus, kas
4. Amatu Itmenis: specialisti (69%) norada uz lielaku darba pieredzi un zinaSanam, kas var
5. Darba vide: darbs biroja un nekustamo Tpasumu, labvéligi ietekmét stresa noturibu. NI APP parstav gados
biivniecibas teritorija (69%) vecaki nodarbinatie, vecuma grupa no 36 Iidz pat 50
NI APP 1. Vecuma grupa: 36-50 gadi (43%) gadiem. NI APP nodarbinatie visbiezak strada sava
2. Darba stazs VNI: 0-5 gadi (79%) profesija mazak par 10 gadiem, kas var radit papildus
3. Darba stazs profesija: 6-10 gadi (36%) spriedzi darba del pieredzes trikuma. Kopigais starp abam
4. Amatu Itmenis: specialisti (71%) parvaldém ir specialistu parsvars amatu ITmena novertgjuma
5. Darba vide: darbs biroja un nekustamo Tpasumu, un darba stazs VNI, kas ir mazaks par 5 gadiem vid&ji 70%
biivniecibas teritorija (71%) gadijuma. Tapat abas parvald€s aptuveni 70% nodarbinatie
Veselibas NI ATUP 1. 56% nodarbinatie ir ar lieko kermena masu, no kuriem saskaras ar kombinétiem darba pienakumiem, veicot darbu
stavokla 44% ikdiena sméké un 56% lieto alkoholu vismaz 1 reizi | gan biroja, gan arpus ta. Aptuveni 49% no visiem
raksturojums nedgla. respondentiem saskaras ar paaugstinatu kermena svaru,
NI APP 1. 42% nodarbinito ir ar lieko kermena masu, no kuriem ipasi negativu tendenci uz to norada NI ATUP. Tapat abas

40% ikdiena smeke un 60% lieto alkoholu 2-4 reizes
nedgla.

parvaldés noverojama paaugstinata kaitigo ieradumu
statistika, Tpasi starp NI APP nodarbinatajiem.
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3.7. tabulas turpinajums

1 2 3 4
Stresoru NI ATUP 1. Bitiskakie stresori darba (secigi): darba slodze un Abas parvaldes biutiskakie stresori darba ir savstarpgji
raksturojums temps, darba saturs, darbs ar sarezgitiem klientiem, darba lidzigi. Gan NI ATUP, gan NI APP norada, ka darba slodze
organizacijas trikumi un bosings. un temps, darba saturs, darba organizacijas trikumi un darbs
2. Butiskakie stresori arpus darba (secigi): darba un ar sarezgitiem klientiem ir galvenie faktori, kas rada stresu
privatas dzives IidzsvaroSana, finansialie apstakli, ripes darba vide. NI ATUP izcel bosingu ka darba vides stresoru,
par personigo vai tuvinieku veselibu, geopolitiskie bet NI APP min vadibas atbalsta triikumu, kas abg&jadi

notikumi. norada uz problémam vadiba.

NI APP 1. Biitiskakie stresori darba (secigi): darba slodze un Attieciba uz stresoriem arpus darba abam parvaldem ir
temps, darba saturs, darba organizacijas trikumi, darbs ar | lidzigi raditaji, bet ar dazadu priorita$u secibu. NI ATUP
sarezgitiem klientiem, vadibas atbalsta triikums un fiziski norada, ka darba un privatas dzives lidzsvaroSana ir
darba vides riski biivlaukuma. galvenais spriedzes avots arpus darba, bet NI APP tie ir
2. Biitiskakie stresori arpus darba (secigi): finansialie finansialie apstakli, kas var noradit uz nepietickamu
apstakli, darba un privatas dzives lidzsvarosana, atalgojumu attieciba pret darba uzdevumiem.
geopolitiskie notikumi, riipes par personigo vai tuvinieku Vairak ka 40% nodarbinato, veicot darbu attalinati, saskaras
veselibu. ar nepiemerotu vietas iekartojumu (neatbilstoss vai neesoss

Darba vides NI ATUP Vairak ka 40% nodarbinatajiem majas ir dalgji atbilstoss, darba kresls, papildus monitors), kas attiecigi var negativi

riski, veicot nepiemeérots vai neeso$s monitors un darba krésls. ietekmét darbinieku labsajiitu un veselibu.

attalinato darbu Atbilstosu labsajiitas Iimeni nordda 63% no darbiniekiem. | Aptuveni 60% respondentu nepilnigi neievéro atpiitas
Atpiitas pauzes, veicot darbu attalinati, pilniba ievéro 38% | pauzes, veicot darbu attalinati, kas apstiprina to, ka darba
respondentu. slodze un temps ir biitisks darba vides stresors.

NI APP Vairak ka 40% nodarbinatajiem majas ir dalgji atbilstoss, | AtbilstoSu labsajiitas Iimeni norada 63% no NI ATUP

nepiemérots vai neesoSs monitors un darba krésls.

Atbilstosu labsajutas ltmeni norada tikai 36% respondentu.

Atpiitas pauzes, veicot darbu attalinati, pilniba ievéro 43%
respondentu.

darbiniekiem, savukart NI APP procentudlais raditajs ir
daudz zemaks, noradot 36% vertibu.

Starp abam parvaldém ir nepiecieSams verst uzmanibu uz
darba vides uzlaboSanu, ka ari veicinat informétibu attieciba
uz atbilstoSu atplitas pauzu ieverosanu un labsajiitas [imena

paaugstinasanu, tostarp veicot darbu attalinati.
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3.7. tabulas turpinajums

1 \ 2 3 \ 4
IzdegS$anas sindroma aptauja (K. Maslacas tests)

Emocionalais NI ATUP Vidgjais rezultats, novertgjot izdegSanas Iimeni. Kopuma abas parvaldés nav noveérojuma izteikta saistiba
izstkums (A skala); A skala: 13 punkti (zems limenis) starp nodarbinato vecumu vai darba stazu VNI un
depersonalizacija (B B skala: 7 punkti (vidgjs limenis) emocionala izstkuma samazinajumu vai pieaugumu. Abas
skala); personiskas C skala: 31 punkts (augsts limenis) parvald@s ir noverojama saistiba starp nodarbinato vecuma
pasapliecinatibas NI APP A skala: 18 punkti (vidgjs Iimenis) grupas vai darba staza pieaugumu un depersonalizacijas
samazinasanas (C B skala: 11 punkti (vidgjs limenis) limena paaugstinaSanos.

skala) izvert&jums, C skala: 27 punkti (augsts [imenis) Abas parvaldés, neatkarigi no vecuma grupas vai staza VNI,
nosakot zemu, dominé  augsts izdegSanas Iimenis  personiskas
vid&ju vai augstu palapliecinatibas  samazinasanas skala. Negativaka
izdegSanas limeni tendence vérojama tiesi starp NI APP nodarbinatajiem.

NI APP struktiirvieniba augstaku izdeg$anas [imeni uzrada
viriesi, savukart NI ATUP tas galvenokart ir sievietes.

Darbspéju indeksa noteikSana

Darbspgju NI ATUP Vidgjais rezultats, novertgjot darbspgju indeksu. Kopuma ir novérojams, ka lidz 35 gadu vecumam neviens
novertejums, Sliktas darbspgjas: 1 darbinieks NI ATUP vai NI APP nodarbinatais nav uzradijis sliktu
nosakot zemas, Vidgjas darbspéjas: 4 darbinieki darbsp&ju indeksu. Ir novérojama tendence, ka loti labs un
vidgjas, labas un |oti Labas darbspgjas: 7 darbinieki labs darbsp&ju novertg§jums samazinas saskana ar vecumu
labas darbspgjas Loti labas darbspgjas: 4 darbinieki piecaugumu. Pastdv tendence starp abam p&tamajam
NI APP Sliktas darbspgjas: 2 darbinieki struktirvienibam — pieaugot darbinieku vecumam,

Vidgjas darbspgjas: 5 darbinieki samazinas novertgjums attieciba pret psihologisko klimatu

Labas darbspgjas: 5 darbinieki darba vide. Sie rezultati ir saskana ar izdegSanas sindroma

Loti labas darbspgjas: 2 darbinieki pétijuma datiem depersonalizacijas skala. Skaitliskais

novértéjums lauj secinat, ka NI ATUP darbinieki kopuma
uzrada augstakas darbspgjas salidzino$i ar NI APP
darbiniekiem. Iegtito datu analize liecina, ka ilgstoSs darbs
VNI nerada bitisku ietekmi uz NI ATUP un NI APP
nodarbinato darbsp&jam.
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3.7. tabulas turpindjums

1 2 3 4
Kognitivas fleksibilitates tests
Augstaks NI ATUP Vidgjais rezultats, novertgjot kognitivas fleksibilitates Visaugstakas kognitivas fleksibilitates raditajs NI ATUP ir
punktu skaits novertésana testa ir 96 punkti. Alternativa fleksibilitate vecuma grupa 36-50 gadi, savukart NI APP doming 26-35
norada raditajs vidgji ir 68%, kontroles fleksibilitate ir 69%, gadi. Izteikti augsts fleksibilitates rezultats ir tieSi
augstaku salidzinot ar maksimali ieglistamo punktu skaitu testa. nodarbinatajiem, kas VNI strada ilgak par 11 gadiem. Tiek
kognitivo NI APP Videgjais rezultats, novertgjot kognitivas fleksibilitates secinats, ka lielaka darba pieredze noteikta darbavieta var
fleksibilitati novertesana testa ir 86 punkti. Alternativa fleksibilitate sniegt nodarbinatajiem augstakas kognitivas fleksibilitates

radttajs vidgji ir 61% un kontroles fleksibilitate - 61%,
salidzinot ar maksimali ieglistamo punktu skaitu testa.

spejas. Nav novérojama izteikta saistiba starp izdegSanas

zemo respondentu skaitu pétjjuma ietvaros.
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4, PROFILAKTISKIE UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

3.1. nodala tika apliikots raksturojums par VNI darbibu, aprakstot virkni pasakumu ko
Sobrid uzneémums veic darbinieku labbiitibas un psihoemocionalo risku mazinaSanas konteksta.
Tomér magistra darba pétijuma iegtie rezultati liecina, ka neatkarigi no Sobrid pastavosas labas
prakses piemériem 3aja uznémuma, nodarbinatie NI ATUP un NI APP ir paklauti izdegSanas
sindroma riskam, ka pamata ir noteikti psihoemocionalie darba vides riski — paaugstinata darba
slodze un temps, darba organizacijas trikumi, darbs ar sarezgitiem klientiem, vadibas atbalsta
trukums u.c.

Lai proaktivi risinatu psihoemocionalo darba vides risku radito ietekmi uz NI ATUP un
NI APP nodarbinatajiem, ir nepiecieSams izstradat stresa vadibas modeli. PEdgjos gados arvien
biezak tiek pétits darba prasibu un resursu modelis jeb JD-R modelis. Sis profesionala stresa
vadibas modelis apraksta mijiedarbibu starp darba prasibam un darba resursiem un to, ka tas
ietekmé darbinieka labklajibu un kopg€jo uznémuma darbibu. To ir iesp&jams pielietot jebkurai
profesijai, neatkariba no organizacija pastavosajiem stresa faktoriem (Bakker, Demerouti,
2007).

Darba prasibas attiecas uz tiem darba fiziskajiem, psihologiskajiem, socialajiem vai
organizatoriskajiem aspektiem, kas prasa ilgstosu fizisku un/vai psihologisku (kognitivu un
emocionalu) pieptli vai prasmes. Piem&ram, liela darba slodze, emocionali sarezgita darba vide
vai darbs ar klientiem (Bakker, Demerouti, 2007). Tapat noteiktu ietekmi sniedz stresori arpus
darba, pieméram, problémas gimeng. Darbinieks vispirms centisies izturét $is prasibas un
centisies uzturét savu snieguma limeni. Atrodoties ilgstosi §ada stavokli, darbinieka energijas
rezerves arvien vairak izsikst, ka rezultata rodas izdegSana sindroma risks (Van den Broeck et
al., 2013).

Darba resursi attiecas uz tiem darba fiziskajiem, psihologiskajiem, socialajiem vai
organizatoriskajiem aspektiem, kas ir funkcionali nepiecieSami darba mérku sasniegSana,
mazina darba prasibu slogu vai stimulé personigo izaugsmi, macisanos un attistibu (Bakker,
Demerouti, 2007). Darba resursus raksturo darba pozitivie aspekti, ka atbilstoSs atalgojums,
veseligs psihologiskais klimats darba vidé, sp€ja kontrolét darba procesu, ka ari iegiita
atgriezeniska saite par darba procesu. Tiek uzskatits, ka darba resursu trikums zinama méra
izraisa depersonalizacijas Iimena picaugumu (Van den Broeck, et al. 2013).

Paaugstinats darba prasibu kopums, attieciba pret darba resursiem, var nodarbinatajiem
mazinat motivacijas Iimeni un novest pie emocionala izsikuma, tostarp ari pie izdegSanas, tadel

ir butiski uzturét Iidzsvaru starp $STm abam sadalam (Demerouti et al., 2003). Lidzsvars starp
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darba prasibam un resursiem ir izkiro$s elements darbinieku psihoemocionalajai labklajibai un
kop€jai uznémuma darbibai.

Darba autore, balstoties uz pétijuma rezultatiem, izstradajusi VNI vajadzibam pielagotu
JD-R stresa vadibas modela pieméru psihoemocionalo risku mazinaSanai Starp pétamo
struktirvienibu nodarbinatajiem, kas ir shematiski attélots 4.1. attela. Autore rekomende NI
ATUP un NI APP struktiirvienibam organizét vadibas, nodarbindto un darba aizsardzibas
specialistu darba grupu, ka laika tiktu kopigi izstradats un analizéts JD-R stresa vadibas modelis
noteiktas struktiirvienibas vajadzibam.

Integréjot JD-R modeli VNI darbiba, ir loti svarigi iesaistit darbiniekus, kas var sniegt
padzilinataku un objektivaku viedokli par esoSajam darba vides problémam un potencialajiem
risingjumiem. Tapat darbinieku iesaiste ir butisks aspekts nodarbinato sajiitai biit uzklausitiem
un git iesp&ju ietekmé&t darba procesu, kas attiecigi var paaugstinat novert€juma sajiita,

palielinat motivaciju un gatavibu pienemt parmainas.

Darba slodze un
temps

Izsikums

[ Emocionalas

vajadzibas Darba prasibas

+

4.1. att. VNI vajadzibam pielagots JD-R profesionala stresa vadibas modela piemers (Bakker,

(izdegiana)

Darba saturs

Darba un privatas
dzives lidzsvars

VNI sniegums,
rezultati

Vadibas atbalsts

salied&tiba Motivacija

[ Kolégu atbalsts un
[ (iesaiste)

Apmacibas

Veselibas
veicinadanas
pasakumi

Demerouti, 2007) (autores veidots)

Darba vide nepartraukti attistas, un laika gaita var mainities ar1 darba prasibas un resursi.
Darbinieku iesaistiS8ana nodrosina pastavigu atgriezenisko saiti un Tstenotas strateégijas
efektivitates uzraudzibu. Periodiski ir nepiecieSams veikt atkartotu darba grupas sanaksmi, kur

nodarbinatie var sniegt ieskatu par JD-R stresa vadibas modela ietekmi un vajadzibas gadijuma
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ieteikt korekcijas vai pielagojumus, nodro$inot, ka izstradata stratégija joprojam ir aktuala un
efektiva ar darbu saistita stresa parvaldiSanai.

Nemot véra pétijuma rezultatus un darbinieku noraditos stresa avotus, darba autore,
papildus ieteikumam par JD-R modela integréSanu darba vidg, ir izstradajusi uz VNI vadibu un
individuali uz nodarbinatajiem verstus preventivos un veselibas veicinaSanas pasakumus
psihoemocionalo risku mazinasanai.

Preventivie pasakumi nodarbinatajiem. Turpmak aprakstiti pasakumi, ko var veikt
darbinieki individuali psihoemocionalas veselibas uzlabo$ana un izdeg8$anas sindroma riska
mazinasana, pamatojoties uz pétijuma identificétajiem stresoriem.

1. Darba un privatas dzives lidzsvaroSanas spgja.

Digitalizacijas laikmeta ir teju neiesp&jams nedomat par darbu ari arpus darba laika, jo
VNI darbiniekiem darba vajadzibam ir pieejami brivi parvietojami portativie datori, darba e-
pasta pazinojumi pieejami mobilaja telefona, tapat operativakai sazinai ir izveidotas dazadas
Whatsapp cata grupas starp kolégiem vai vadibu, kur biezi vien zinas tiek rakstitas ari pec
noteikta darba laika. Darbiniekam ir jasp€j noskirt darbs no privatas dzives, kas biezi vien var
bt izaicino$i, izv€loties attalinata darba iesp&jas. Rekomendacijas nodarbinatajiem darba un
privatas dzives lidzsvarosanai:

e Darba vajadzibam izveleties atseviSku telefonu.

e Apgiit efektiva laika planoSanu, sadalot darba uzdevumus un privatas dzives

uzdevumus prioritara seciba. VNI piedava elastigu darba laiku, kas ir noteikts p&c
“serdes laika” principa. Tas nozimé, ka laika posma no plkst. 10:00 lidz 15:00
darbiniekam jabut pieejamam sazinai, par€jo laiku ir iesp&jams brivi planot péc savam
vajadzibam. Tadel ir butiski apzinaties sava darba laika produktivakas stundas
(piem&ram, agri riti vai vakara laiks), ko izmantot produktivai darba veik$anai saskana
ar noteikto planu.

¢ Neparsniegt kop€jo noteikto 8 stundu darba dienas garumu.

e Skaidra robezu noteik$ana starp darbu un privato dzivi. Ir nepiecieSams ar koleégiem
un vadibu noteikt laika posmu (piemé&ram, plkst. 19:00), kad darbiniekiem vairs nav
jaatbild uz darba e-pastiem un zvaniem, ja vien tas nav absoluti nepiecieSams.

e Spgja pateikt “né” kolégiem vai vadibai, lai mazinatu to darba apjomu, ko biitu
nepiecieSams veikt arpus noteikta darba stundu laika.

e Jair sajuta, ka darba apjoms ir parak liels, ir nepiecieSams veikt parrunas ar vadibu,

lai pielagotu darba slodzi nodarbinata vajadzibam un sp&jam. Veicot parrunas ar
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2.

vadibu, ir iesp&jams kopigi atrast ari citus risinajumus, pieméram, papildus
darbinieku piesaisti.

Pietiekama laika veltisana gimenei un tuviniekiem, lai saglabatu labas attiecibas.
Tuvinieku sniegtais emocionalais atbalsts ir buitisks aspekts stresa mazinasana.

Riipes par personigo vai tuvinieku veselibu.

Veicot KMI aprékinu un iegtto datu analizi 3.3. nodal, tika novérots, ka 56% NI ATUP

un 42% NI APP nodarbinatajiem ir paaugstinats KMI raditajs jeb paaugstinats kermena svars.

Tadel ir butiski ieverot aktivu un veseliga dzivesveidu, prioritari izvirzot savu un tuvinieku

veselibu. Sim mérkim rekomendgjams ieverot sekojoSus principus:

3.

Proaktivi riip&ties par savu veselibu, ipasi klastot vecakam. Profilaktiski apmekIét
veselibas apriipes specialistus un izmantot VNI veselibas apdro$inasanas polises
sniegtas iespgjas.

Veseliga uztura ievérosana un planosana ikdiena. Izvairities no parmeriga parstradatu
partikas produktu, saldinatu dz&rienu un uzkodu lietosanas.

Pusdienu pauzes ietvaros iziet nelicla pastaiga ara.

Nodros$inat pietickamu organisma hidrataciju, izdzerot vismaz 2 litrus tidens visas
dienas garuma.

Miegam atvelet vismaz 8 stundas.

Fizisko aktivitasu veikSana ikdiena. Atrast sev tikamako sporta veidu ar ko ir
iespgjams nodarboties vismaz 3 reizes ned€la. lesaistit arT tuviniekus Sajas aktivitates.

Geopolitisko notikumu ietekme uz psihoemocionalo veselibu.

Dabas un cilvéku izraisiti notikumi pasaulé var nest sev lidzi lielu slogu. Visbiezak

galvena uzmaniba tiek pievérsta talitgjai seku novérSanai vai parvaldibai. Geopolitiskie

notikumi var tie$a un netiesa veida ietekmét individu labklajibu un ar to saistitie garigas

veselibas aspekti biezi tiek ignoréti (University of Oxford, 2023). Pasakumi, kas var lidz&t

geopolitisko notikumu trauksmes raditu problému mazinasana:

Noteikt robezas starp informacijas uztveri. Ir batiski bat informétam par aktualitatem
valsti un pasaulg, tacu parlieku liels vai nepatiesu zinu apjoms var biitiski paaugstinat
trauksmi un stresa ITmeni, kas saistas ar katra cilvéka individualo uztveri un reakciju
pret dazadiem notikumiem.

Koncentréties uz to, ko ir iespgjams kontrolét. Energijas novirziSana uz lietam,
notikumiem vai attiecibam, kas var pozitivi ietekm&t emocionalo passajutu, ka,

piemé&ram, briva laika pavadiSana sportojot vai veicot kadu no hobijiem.
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e Vajadzibas gadijuma liigt profesionalu palidzibu — $obrid VNI piedava 10 apmaksatas

psihologa konsultacijas ikvienam nodarbinatajam, kam tas ir nepiecieSams.

4. Finansu radits stress.

Finansu radits stress ir viens no biitiskakajiem stresoriem starp p&tamajam parvaldém —
NI APP nodarbinatajiem tas ir primarais stresors arpus darba, savukart NI ATUP §is stresa veids
atrodas otraja vieta, uzreiz péc darba un privatas dzives lidzsvaro$anas. To apstiprina arl
Swedbank Finansu institiita 2020. gada p&tijuma dati (Swedbank, n.d.), kas norada, ka finanses
ir treSais biezakais stresa avots Latvija. Tapat ari arvalstu pétijumi norada, ka finansialu
apstaklu raditam stresam ir biitiska ietekme uz darbinieku labsajutu, produktivitati un vispargjo
apmierinatibu ar darbu (Sabri, Aw, 2020).

Lai kontrol&tu stresa radito trauksmi ir nepiecieSams izveidot budzeta planu, kur tiek
kontroléts ienakumu un izdevumu apjoms. Viens no popularakajiem budzeta planoSanas
veidiem ir 50-30-20 princips. Ienakumi tiek daliti tris dalas: 50% ikdienas pamatvajadzibam
(rekini, partika, transports u.C.), 30% personigajam vélmeém (hobiji, atpiita, apgerbs u.c.) un
atlikusie 20% tiek novirziti uzkrajumiem. Uzkrajumi rada noteiktu stabilitati un palidz mazinat
finansu radrttu stresu. Tikpat butiski ir regulari mactties un apgit jaunas zinasanas par finansém,
péc nepieciesamibas meklgjot profesionalu palidzibu.

5. Atpiitas pauzu trikums un neatbilstosi iekartota darba vieta, veicot attalinato darbu.

Aptaujas rezultati uzrada, ka liela dala nodarbinato, veicot darbu attalinati, saskaras ar
nepiemérotu darba vietas iekartojumu un atpitas pauzu trikumu. Tas var radit gan garigo
parslodzi, gan muskulu, skeleta un saistaudu sistémas saslimsanas risku. VNI nodarbinatajiem
darbam biroja ir nodrosinatas ergonomiski atbilstoSas darba vietas. Tomér majas darbstacijas
iekartojums ir nodarbinato atbildiba.

Lai majas darbstacijas iekartojums bitu atbilstoss, ir nepiecieSams ievérot sekojoSus
pamatprincipus:

e kréslam, kas ir paredzets darbam ar datoru, ir janodroS$ina &rta darba poza. Tam jabut
aprikotam ar roku balstiem, ar iesp&ju regulét augstumu un muguras lenka poziciju.
Vislabak izvéleties apalas virsmas kréslu, kas neraditu slogu uz asinsvadiem kajas.

e Darba galds ir ar pietieckami lielu darba virsmu, lai butu iesp&ams izvietot datoru, ta
aprikojumu un érti novietot rokas apaksdelmu. Izmantojot VNI resursu pieteikumu, ir
iesp€jams pieteikties peles paliktnim ar balstu. Vietai zem galda jabiit brivai, lai biitu
iespejams &rti piecelties un apsézoties novietot kajas. Ja ir iesp&ams, iegadaties
regul€jama augstuma galdu, kas lauj mainit darba pozu.

e Darbam ar portativo datoru janodro$ina papildus displejs, ko ir iesp&jams iegiit caur

VNI resursu pieteikumu. Ja nav iesp&jams izvietot papildus ekranu, VNI nodrosina ar
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portativa datora stativu, kas nodroSina atbilstoSu ekrana augstumu. Ja tiek izvelets Sads
risinajums, nepiecieSams pievienot atsevisku klaviatiiru, lai izvairitos no rokas locitavas
saspridzinajuma. Lai izvairitos no atspiduma monitora, jaizvairds no ekrana
novietojuma pret logu.
Vizuals piemérs atbilstosas darba vietas iekartosanai, veicot darbu attalinati, noradits 4.2.
attéla. Sada veida attélu ir iespgjams izdrukat un novietot majas, patstavigi atgadinot par

pamatnosacijumiem darbam ar datoru.

D e ey D Teksta pirma _rmd‘a =
; acu augstuma. Ari
aptuveni rokas e
tad, ja lietoju

stiepiena attalums s
portativo datoru

D Elkoni atrodas
90-100° lenki,
apaksdelmi ir atbalstiti

D Krésla atzveltne
palidz erti
atbalstit

muguru ‘.hv‘ ; _

-
S
-

I:I Krésla P&das ir stabili pie
mala zemes;
nenospiez janepiecieSams,

locitavu lietoju kaju paliktni

[ @ vEsELs BIROTS

4.2, att. Pamatnosacijumi darba vietas iekarto$anai (Vesels birojs, 2022)

Ik péc stundas darba, ir nepiecieSams veltit 5-10 miniites atpiitai pieceloties vai mainot
darba pozu. Miisdienu dinamiskaja darba vid€ arvien biezak tiek pétita mikropauzu ietekme.
Petijumi (Albulescu et al. 2022; Kim et al., 2018) pierada, ka pat isu, regularu pauzu ievéro$ana
var palidzet ne vien fiziskajai veselibai, bet arT uzlabot darba veiktsp&ju, uzlabot kognitivas
sp&jas un kopgjo labsajiitu.

Lai raditu ieradumu ievérot atpiitas pauzes, ir iesp&jams lejupieladeét mobilaja telefona
§im mérkim paredzetas aplikacijas. Viena no popularakajam ir StandApp aplikacija, kas ietver
ne tikai pazinojumus par nepiecieSamibu piecelties, bet piedava ar1 dazada veida izstaipiSanas
vingrinajumus, ko var veikt $aja atpiitas bridi.

Tapat ir nepiecieSams atputinat acis no ilgstosa darba ar ekranu. Redzes atpiitinasanai ir

iesp&jams pielietot 20-20-20 principu, kas nosaka, ka ik péc 20 darba miniitém pie ekrana, 20
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sekundes ir nepieciesams skatities taluma (aptuveni 20 pédu jeb 6 metru attaluma) un fokuséties
uz kadu noteiktu objektu. P&tfjumi pierada, ka 20-20-20 princips butiski mazina sausas acs
sindroma simptomus (Alghamdi, Alrasheed, 2020).

6. Darbs ar klientiem.

Daudzu NI ATUP un NI APP nodarbinato ikdiena sastav no komunikacijas gan ar
kolégiem VNI, gan ar citu uznémumu parstavjiem. Dazkart darbs ar klientiem var biit
izaicinajums, tacu ar pareizu pieeju, ir iesp&jams veiksmigi parvarét problematiskas situacijas.
Veiksmigas komunikacijas atsléga ir sp&ja nezaudét profesionalitati un saglabat cienpilnu
atticksmi pat sarezgitako situaciju gadijuma. Dazos gadijumos tomeér ir nepiecieSams izvertet,
vai darba attiecibas ar sarezgitiem klientiem ir vérts turpinat, ja, piem&ram, klienta uzvediba
klust pastavigi necieniga, rupja vai nepamatota. Par prioritati jaizvirza sava un koleégu labklajiba
un gariga veseliba.

Nakamais aspekts ir skaidra un saprotama komunikacija. Atklati janorada iespgjas un
ierobezojumi, patiesie izpildes termini. Savstarpgja nesaprasanas un neizpilditi solfjumi biezi
var veicinat sarezgitas situacijas komunikacija ar klientiem. Tapat ir loti svarigi dokument&t
visas vienoSanas vai izmainas darbibas joma. Ieteicams galvenokart izmantot rakstisku sazinu,
lai nodroSinatu atsauces punktus stridu gadijuma.

7. Intereses un hobiji arpus darba.

Viens no individualajiem stresa vadibas instrumentiem ir intereses un hobiji arpus darba.
Hobiji var stimulét personigo izaugsmi, mazinat domas par darbu, veicinat radosu domasanu
un uzlabot garastavokli, attiecigi mazinot stresa Iimeni. Ja Skiet, ka ikdiena ir parak maz laika
hobija veltiSanai, jaapsver iesp&ju atrast kadu citu nodarbi, kas prasa salidzinosi maz laika vai
ko ir iespgjams €rti integrét ikdienas rutina.

Preventivie pasakumi organizacijas ietvaros. Turpmak tiek aprakstiti pasakumi, ko var
veikt VNI vadiba nodarbinato psihoemocionalas veselibas uzlabo3ana un izdegSanas sindroma
riska mazinaSana, pamatojoties uz pétijuma identific€tajiem stresoriem.

1. Darba organizacija, paaugstinata slodze un temps.

Darba slodze ir primarais stresa avots gan starp NI ATUP, gan NI APP nodarbinatajiem.
Lai darba uzdevumu sadale starp nodarbinatajiem biitu samériga un atbilstosa, struktiirvienibas
vaditajam ir japarzina un regulari jaizverteé nodarbinato stipras un vajas puses, paraléli uzraugot
ar labsajiitas Iimeni. Svarigs aspekts ir vaditaja prasme veicinat atvértas sazinas kulttiru, kur
darbinieki nebaidas paust savu viedokli par problémam, ierosindgjumiem vai vajadzibam. Isu
aptauju vai individualu parrunu veida ir iesp&jams savlaicigi identificét darba slodzes raditas
problémas un proaktivi tas risinat. Darba slodzes radito risku parvaldiS$anai nepiecieSams

nodroSinat darbiniekiem nepiecieSamas apmacibas un resursus.
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Vaditajam janodroSina realistiski darba uzdevumu izpildes laiki un nepiecieSami resursi.
Nerealu prasibu izvirziSana pret nodarbinatajiem var butiski palielinat stresa limeni. Ja darba
slodze ir paaugstinata lielakajai dalai nodarbinato noteiktas struktiirvienibas ietvaros, ir
nepiecieSsams meklét papildus resursus, automatiz&jot (digitalizéjot) noteiktus procesus,
sadarbojoties ar citam struktiirvienibam vai darba pienemot jaunus darbiniekus. Tapat ir verts
apsvert kvalitates vadibas specialista piesaisti, kas var optimiz&t esoSo procesu norisi,
pielietojot noteiktus “kvalitates instrumentus”.

2. Darba saturs.

NI ATUP un NI APP nodarbinatie darba satura raditu stresu raksturo ka neskaidrus vai
nestandarta darba uzdevumus, paaugstinatu atbildibu un lielu informacijas apjomu. Vaditajam
janodro$ina skaidra uzdevumu uzdo$ana, sniedzot detalizétus darba aprakstus, izskaidrojot
katra nodarbinato lomu un izvirzot saprotamus darba izpildes laikus un mérkus.

Sadarbiba ar pieredz&jusiem kolégiem, periodiski var organiz&t mentoringa programmas
jau esoSajiem darbiniekiem, kur tiek savstarpgji sniegti padomi un atbalsts citiem kolégiem.
Mentoringa programmas ietvaros, lai paplaSinatu nodarbinato redzesloku un uzlabotu elastibas
sp&jas nestandarta situacijas, ir iesp&jams istenot savstarp&jo apmacibu programmu, kas
palidzétu apgit citu kolégu uzdevumus vai pienakumus. Biezi vien nesaprotamus darba
uzdevumus vai nepamatoti ilgstoSus procesus ir iesp&jams mainit, tade] ieteicams organizét
vadibas un nodarbinato darba grupas, kuras tiktu identificétas neskaidras jomas un mekléti
risinajumi to racionaliz&Sanai.

Lielu informacijas apjomu ir iesp&jams kontrolét nodro$inot apmacibas vai piekluvi
tieSsaistes resursiem (vadlinijas, rokasgramatas), kas var palidz&ét daziem nodarbinatajiem
neiegaumét lielu informacijas apjomu, bet gan to atrast péc nepiecieSamibas. Tapat tas var
noderét jaunajiem darbiniekiem, uzsakot darba gaitas.

Paaugstinatas atbildibas ietvaros, lidzigi ka ar darba uzdevumiem, ir ieteicams visas riipes
neuznemties tikai vienam darbinieckam. Ja iesp&jams, javeic uzdevumu delegéSana citiem
kolégiem, kuriem ir sp&jas un prasmes palidz&t. Sadarbiba un efektiva darbu planosana var
biitiski mazinat trauksmi un stresu, kas saistas ar paaugstinatu atbildibu.

3. Bosings, vadibas atbalsta trilkums.

Vadibas stila radito problému risinasana ir nepiecieSama gan pasa uznémuma vadibas,
gan iesaistito darbinieku kopiga riciba. Vaditajam darba vieta javeido tada ieksg€ja kultiira, kas
veicina cienu, sadarbibu un atklatu sazinu. Tapat ir janem véra un praksé jarealizé VNI noteiktas
vertibas (atvertiba, kompetence, sadarbiba, droSiba un veseliba). Augstaka [imena vaditajiem

jarada piemérs, noradot tadu uzvedibu, kadu vini sagaida no saviem darbiniekiem.
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Lai identific€tu problematisku vadibas stilu, darbiniekiem janodroSina anonims veids ka
par to zinot (anonimas aptaujas e-vid€, stidzibu kaste biroja). Darba aizsardzibas specialists
sadarbiba ar Personaldalas specialistiem var identificét pastavosas problémas un to izrunat ar
vaditajiem. Tapat vertigi ir vaditajus piesaistit dazadas vadibas attistibas programmas, lai
uzlabotu vinu prasmes efektivaka komunikacija, konfliktu risinasana un komandas atbalsta
joma. Specializ&tas apmacibas ar jomas ekspertiem var palidzet vaditajiem saprast, cik svarigi
ir sniegt atbalstu un empatiju pret saviem darbiniekiem. Lai novérotu radusos progresu, ir
nepiecieSams veikt nodarbinato aptauju.

Darbinieku motivaciju un labsajiitu ietekmé dazadi faktori, pozitivs vadibas noveért€jums
ir viens no tiem. Vaditaja atziniba var uzlabot darbinieka pasnovertéjumu, vairot parliecibu par
savam darba sp&jam un mazinat stresa ITmeni. Petijuma iegtie dati liecina, ka gandriz visiem
NI ATUP un NI APP nodarbinatajiem ir augsts personiskas paSapliecinatibas samazinaSanas
[imenis, kas potenciali var biit saistits ar zemu novértéjumu no vadibas puses. Sobrid VNI
realiz€ “paldies” kampanu, kur vaditajiem ir iesp&ja publiski uzslavét darbiniekus par labu
sniegumu darba. Struktiirvienibu vaditajus ir jaaicina $o iesp&ju izmantot pec iesp&jas biezak.
Papildus motivejoss elements kampanai var biit simboliskas davanas vai prémija.

Veselibas veicinaSanas pasakumi un ierosindjumi. Turpmak tiek aprakstiti pasakumi,
ko var veikt VNI vadiba papildus nodarbinato psihoemocionalas veselibas uzlabo$ana un
izdegSanas sindroma riska mazinasana.

1. Psihologa konsultacijas.

Sobrid ikvienam VNI nodarbinatajam tiek piedavatas 10 apmaksatas psihologa vizites
gada ietvaros, ko ir iesp&jams pieteikt caur Personalvadibas dalas vaditaju. Veicot parrunas ar
Personalvadibas dalas vaditaju, tiek noradits, ka So iesp&ju gada laika izmanto vidéji 10 cilveki.
ST briza sistéma, kas liek nodarbinatajiem personigi sazinaties ar Personaldalas vaditaju, var
bitiski ierobezot §1 pakalpojuma izmantoSanas biezumu. P&c izdegSanas sindroma testa
rezultatiem, autore uzskata, ka specialista palidziba ir nepiecieSama krietni liclakam darbinieku
skaitam, tadel ir nepiecieSams psihologa konsultacijas ieklaut veselibas apdroSinasanas polises
pamatprogramma. Tas lautu darbiniekiem p&c savas iniciativas, privati izmantot $1 specialista
pakalpojumus, lai laicigi novérstu psihoemocionalo problému talako virzibu.

2. Profilaktiskas veselibas parbaudes.

Balstoties uz p&tijuma rezultatiem, lielaka dala respondentu norada uz paaugstinatu stresu
darba, palielinatu kermena svaru un dazadu kaitigo ieradumu tendenci. So faktoru kopums ir
svarigs aspekts, lai pastiprinati veicinatu nodarbinato izpratni par veselibas profilakses

pasakumu nozimigumu.
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Lielaka dala no NI ATUP un NI APP nodarbinatajiem obligatas veselibas parbaudes veic
reizi 2 gados. Par veselibu ir jariip&jas patstavigi, tadeé] VNI regulari jainformé darbiniekus par
citu, papildus veselibas parbauzu nepiecieSamibu, piem&ram, informgjot par aktualitatém, kas
saistas ar dazadiem pasakumiem un iniciativam pilséta. Ka piemé&ru var minét Nacionalo
veseligo pasvaldibu tikla piedavatas iespéjas. Ta ir kustiba, kas uz So bridi iesaista vairak ka 40
pasvaldibas, kas v€las darboties veselibas veicinasanas joma un organizét dazada veida
pasakumus savas pilsétas iedzivotajiem. ST briza projekta ietvaros gan Riga, gan citas pilsétas
tieck piedavatas visdazadakas bezmaksas aktivitates — izglitojoSas lekcijas par veselibu,
konsultacijas, slimibu profilakses testi, vingroSanas nodarbibas u.c.

Tapat periodiski VNI vadiba var organizét dazadas profilaktiskas veselibas parbaudes.
Literatiiras apskata tika secinats, ka stress var potenciali paaugstinat sirds un asinsvadu slimibas
risku, tadel ieteicams kampanveidigi organizet asinsspiediena parbaudes, KMI noteikSanu un
analizi, holesterina un glikozes Iimena noteikSanu u.c.

Sazinoties ar Valsts asinsdonoru centru ir iesp&jams pieteikt izbraukuma viziti uznémuma
telpas. Asins nodoSana ir ne tikai sociali butisks pienakums, bet tas arT ir lielisks veids ka
saliedét kolegus, glabt cilveéku dzivibas, sanemt atvalinajuma dienu, ka ari preventivi rip&ties
par savu veselibu, jo asins paraugs péc ziedosanas tiek rtipigi parbaudits.

3. Augli un darzeni biroja.

Augli un darzeni satur daudz vitaminu, mineralvielu un antioksidantu, kas var palidzet
uzlabot darbinieku garastavokli, attiecigi mazinot stresu. Tapat augli un darzeni var uzlabot
uztura ieradumus, labvéliga svara un energijas uzturéSanu, ka ari potenciali uzlabot
imunsistému, attiecigi mazinot saslimsanas riska iesp&jamibu. 2011. gada tika veikts p&tijums
(Backman et al., 2011), kas pieradija, ka auglu nodrosinasana darbavieta bija efektivs veids, ka
veicinat veseliga uztura ieradumu darbinieku vida. Iegitie pétijuma dati atklaja interesantu
novérojumu — piedavajot bezmaksas auglus darba, tika ievérojami palielinats to patérin$ ari
arpus darba, kas veicinaja to iegadi ari saviem gimenes locekliem.

4. Sports un aktivs dzivesveids.

Veselibas un optimala kermena svara uzturéSanas atsléga ir ne tikai sabalanséts uzturs,
pilnvértigs miegs, bet arT pietickams fizisko aktivitaSu daudzums. VNI organizé veselibas
nedgélas aktivitates 2 reizes gada, ka ietvaros tiek piedavatas dazadas sportiskas aktivitates, ka,
pieméram, vingro$ana vai jogas nodarbibas. Tomér aktivs dzivesveids nav realiz€jams
kampanveidigi, tade] $ada veida aktivitates butu nepiecieSams rikot regulari, pieméram, katru
meénesi nosakot vienu sportisku aktivitati — krat solus, automasinas vieta izveleties
parvietoSanos ar velosipédu, kopigi skrieSanas trenini, komandas saliedeéSanas pargajienos,

kopigas talkas nekustamo ipasumu teritorijas u. tml.
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Darbinieku labsajiitas uzlaboSanas un stresa mazinasanas noliikos ir rekomend€ts
piedavat apmaksatus vai veselibas apdrosinasanas polis€ ieklautus peldbaseina apmeklIgjumus,
vingro$anas nodarbibas, fizioterapeita konsultacijas u. tml.

5. Stresa vadibas apmacibas.

VNI periodiski, veselibas nedglas vai izcilibas pecpusdienas aktivitasu ietvaros, organize
dazadas attalinata tipa (Microsoft Office Teams platforma) tematiskas lekcijas par stresu, tomer
pastav iespéja, ka daudzi NI ATUP un NI APP nodarbinatie laika trikuma vai citu iemeslu dél
nesp€j pilnvertigi apmeklet §is lekcijas. Nemot vera So aspektu, ir butiski potencialajam riska
grupam, kas saskaras ar dazadu psihoemocionalo darba vides risku ietekmi, pielagot
individualu pieeju stresa mazinaSanas veicinaSana. Efektivai risku parvaldibai, vadibai,
sadarbiba ar darba aizsardzibas specialistiem, nepiecieSams veikt individualas parrunas ar
nodarbinatajiem, lai noteiktu precizas jomas, kuras ir nepiecieSama apmacibas un papildus
prasmju apgiisana.

Tapat japieaicina mentorus vai koucus, kas spétu veikt objektivaku analizi, balstoties uz
to profesionalajam zinasanam. Darba autore uzskata, ka karjeras dienu organizéSana jau
eso$ajiem uznémuma darbiniekiem ir noderigs riks, lai noveértétu darbinieku piemérotibu
pasreizéjam amatam, péc nepiecieSamibas piedavajot karjeras attistibas iesp&jas citos VNI
pastavosajos amatos. Sada pieeja palidzes darbiniekam apzinaties savas stipras un vajas puses,
ka ari mazinat psihoemocionalo risku radito slogu eso$aja amata. Tapat tas ir svarigs aspekts
uznémuma konteksta, jo nodarbinatie, kas veic savam sp&jam atbilsto$u darbu un saskaras ar

zemaku stresa limeni, var veicinat augstaku darba efektivitati un sniegumu.
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5. SECINAJUMI

Magistra darba izvirzita hipotéze ir apstiprinajusies. NI ATUP un NI APP nodarbinatie
noteiktu psihoemocionalo risku ietekmé ir paklauti izdeg$anas sindromam, ko pierada
paaugstinats depersonalizacijas un personiskas pasapliecinatibas SamazinaSanas
Iimenis, un tas ietekm@ to darbsp&jas. Ipasi negativa tendence ir novérojama starp NI
APP nodarbinatajiem.

P&c literatiiras analizes ir iesp&jams secinat, ka butiskakie psihoemocionalie riska
faktori starp nodarbinatajiem ir darba slodze, laika trikums un darbs ar klientiem un
nelabvéligas attiecibas ar vadibu vai kolégiem, kas sakrit ar aptaujas datiem.

Abas parvaldés bitiskakie darba vides stresori ir savstarpgji lidzigi: darba slodze un
temps, darba saturs, darba organizacijas trikumi un darbs ar sarezgitiem klientiem.
P&c darbinieku aptaujas datiem, aptuveni 60% respondentu, veicot attalinato darbu,
nepilnvertigi ievero atpiitas pauzes, no ka var secinat, ka darba slodze un temps ir
paaugstinats un $ads psihoemocionalais riska faktors negativi ietekmé darbinieku
labsajiitu.

Neatkarigi no vecuma grupas vai darba staza VNI, abas parvaldés dominé augsts
izdegSanas [Tmena novert&jums personiskas pasapliecinatibas samazinasanas skala — NI
ATUP 63% gadijuma, savukart NI APP tie ir 93%. Tas norada par neatbilstosu vadibas
atbalstu vai darba prasibam, kas nav saskana ar darbinieku sp&jam un resursiem.
Kopuma novérojams, ka NI APP darbinieki ir paklauti augstakam izdegSanas riskam,
ko pierada paaugstinati vidéja un augsta ITmena raditaji starp pétamajam skalam.
Darbspgjas indeksa metodes rezultati norada, ka 40% darbinieku ir ar labam darba
sp&jam, augstakas darbsp&jas uzrada NI ATUP. Kopuma redzama tendence, ka loti
labas un labas darbspgjas novertéjums samazinas saskana ar vecumu pieaugumu, kas
saskan ar noveérojumiem depersonalizacijas skala.

Noveértgjot kognitivo fleksibilitati, var secinat, ka iegltie rezultati starp p&tamajam
parvaldém ir Joti Iidzigi. NI APP nodarbinatie, salidzinot ar NI ATUP, norada par 11%
zemaku rezultatu, kas var biit saistams ar paaugstinatu garigo noslodzi saja parvaldg.
P&tijuma iesaistijas nepietieckams daudzums dalibnieku, kas var radit neobjektivu
attelojumu par kopgjo situaciju konkrétajas struktiirvienibas. Turpmakajiem pétijumiem

ir nepiecieSams piesaistit augstaku respondentu skaitu.
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6. PRIEKSLIKUMI

Rekomendacijas VNI vadibai:

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Vaditajiem pastiprinati nemt veéra nodarbinato viedokli, rast iesp&ju diskusijam un
motivét darbiniekus informét vadibu vai uzticibas personas par nepiecieSamajiem
uzlabojumiem darba vide. Pielietot praksé JD-R stresa vadibas modeli.

Nodros§inat anontmu ierosinajumu vai siidzibu zinoSanas sistému.

Parskatit nodarbinato darba slodzi, nodro$inot to vienmé&rigumu un atbilstibu darbinieka
spejam. Veikt apmacibas, lai kolégi spétu viens otru aizvietot péc nepiecieSamibas un
bitu elastigi nestandarta situaciju gadijuma.

Nodrosinat regularas vaditaju apmacibas, kas uzlabotu vinu prasmes efektivaka
komunikacija, konfliktu risinaSana un komandas atbalsta joma.

Darba procesu uzlabo$anai un racionalizacijai piesaistit specialistus un darbiniekus.
Izveidot iek$€jo procesu vadlinijas.

Pusgada reizi veikt darbinieku aptauju, lai patstavigi novértétu psihoemocionalo risku
raditas problémas un noteiktas izmainas.

Starp darbiniekiem organizét neformalas tikSanas reizes un regularus komandas
saliedéSanas pasakumus, kas orient€ti uz komandas triilkumu noveérSanu.

Nodarbinato riska grupam, kas saskaras ar izdegSanas risku, pielagot individualas stresa
menedzmenta apmacibas Un patstavigi informét par psihologa konsultaciju pieejamibu.
Darba aizsardzibas specialistiem rosinat vaditajus sniegt lielaku atbalstu darbiniekiem
un nodro$inat atgriezenisko saiti par paveikto darbu. Parskatit prémijas sist€émas
nosacijumus.

Vaditajiem informé&t darbiniekus par karjeras attistibas iesp&jam.

Periodiski informét darbiniekus par iesp&u sanemt palidzibu no uznémuma
ergonomiskas darba vietas iekartosanai, veicot darbu attalinati.

Nemot vera, ka lielaka dala nodarbinato izvelas darbu attalinati, izvietot informativus
att€lus par psihoemocionalo veselibu un majas darbstacijas iekartojumu, izmantojot
uznémuma e-vidi.

Veikt apmacibas vai sagatavot video materialus par atslodzes vingrinajumiem
noslogotajam kermena dalam péc ilgstoSa darba ar datoru.

Palielinat veselibu veicinosu aktivitasu skaitu uzpémuma, lai rosinatu darbiniekus
pieversties aktivam un veseligam dzivesveidam. P&c katra pasakuma rast iesp&ju sniegt

atsauksmes, lai veicinatu darbinieku iesaisti un pieméerotaku pasakumu tematiku.
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Rekomendacijas VNI nodarbinatajiem:

1.

10.

11.

12.
13.

Izveidot daramo darbu sarakstu un noteikt prioritates, lai saglabatu labas
koncentréSanas sp&jas un mazinatu parslodzi.

Piedalities darba organizacijas pilnveidoSana, nebaidities paust savu viedokli un
iniciativas.

Aktivi piedalities VNI organizétajos veselibu veicino$ajos pasakumus un citas
aktivitatgs.

Noteikt skaidras robezas starp darbu un privato dzivi.

Nebaidities pateikt “n&” papildus darbiem. Nebaidities delegét uzdevumus vai lagt
citu kolégu palidzibu, kad tas ir nepiecieSams.

Ieverot regularas atpiitas pauzes, praktiz&t mikropauzes.

Aicinat kol€gus izvertet sapulcu norises ilgumu, starp sapulcém ievérot vismaz 10-15
mindiSu atpiitas pauzi, pec iesp€jas organizet tas stavot kajas.

Praktiz&t elposanas vingrinajumus (dzila ieelpa un izelpa) paaugstinata satraukuma
un stresa situacijas.

Izmantot ikgad@jo atvalinajumu.

Vismaz 3 reizes ned€la rast iesp&ju nodarboties ar fiziskam aktivitatém 30 mintsu
garuma.

Samazinat kaitigo ieradumu apjomu, ta vieta atrast sev ttkamu hobiju vai valasprieku.
Ja nepieciesams, meklét profesionalu palidzibu.

Paplasinat savu redzesloku, patstavigi attistot savas prasmes un zinasanas.

Pardomat majas darbstacijas iekartojumu, ja nepiecieSams, ltigt darba aizsardzibas
specialistu konsultaciju. Izmantot VNI piedavato iesp&ju resursu (papildus monitors,

darba krésls, portativa datora stativs u. tml.) pieteikSanai darbam majas.
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PIELIKUMI

1. pielikums
Darbinieku aptaujas anketa (Kalkis, 2008)

Nr.
p. k.

Jautajums Atbilzu variants

1 2 3

Pamatinformacija par darbinieku

Sieviete

1. Jusu dzimums: .
Virietis

18-25
26-35
36-50
51-65

2. Jasu vecums (gadi):

Vispareja vidgja izglitiba
Profesionala vidgja izglitiba
Nepabeigts bakalaura grads
Bakalaura grads

Magistra grads

Doktora grads

Kads ir Jisu izglitibas Iimenis?

Administrativa dala

Informacijas tehnologiju dala

Iepirkumu dala

Juridiska parvalde

Korporativas komunikacijas un ilgtsp&jas

dala

Personala vadibas dala

Korporativas vadibas un stratégijas dala

Biznesa izcilibas dala

Finansu parvalde

NI attistibas projektu parvalde

NI apsaimniekoS$anas un tehniskas

uzturéSanas parvalde

NI iznomasanas un pardo$anas parvalde
. NI portfela vadibas parvalde

Ieksgja audita dala

Valde

Valdei padotie darbinieki

PoooTprrooopaoT (o

4, Struktiirvienibas nosaukums, kura stradajat:

e

Specialists

Pirma limena vaditajs
Vidg&ja limena vaditajs
Augstaka limena vaditajs

5. Kada Itmena amatu Jis ienemat?

0-5
6-10
21-30
vairak

6. Darba stazs (gadi) pasreizgja darbvieta:

0-5
6-10
21-30
vairak

Darba stazs (gadi) profesija:

cooplooopeO oD O3
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1. pielikuma turpinajums

1 2 3
a. Darbs biroja
o b. Darbs biroja un arpus biroja (nekustamo
8. Jusu darba veids ikdiena: IpaSumu, buvniecibas teritorija)
c. Cits
Veselibas un stresoru novertéjums
Jisu aptuvenais kermena svars
9 (neg@mesams 1,<e1:mer,1a masas indeksa Atvértais jautajums
aprékinam, var ar1 nenoradit)
Jasu aptuvenais kermena augums
10. (nel_) leciesams 1,<e1:mer,1a masas indeksa Atvertais jautajums
aprékinam, var ar1 nenoradit)
a. Katru dienu
Cik biezi veicat fiziskas aktivitates ikdiena, b. 1 retzl nedzla .
11. . - o C. 2-4reizes nedela
kas ilgst vismaz 30 minttes? ST
d. 1-3 reizi ménesi
e. Ikdiena fiziskas aktivitates neveicu
. o a. Ja
i ske 392
12. Vai Jus smekejat ikdiena? b N&
a. Katrudienu
b. 1 reizi nedéla
ol w1 e C. 2-4reizes nedela
13. Cik biezi Jus lietojat alkoholu? . -
d. 3-5 reizes nedéla
e. 1-3 reizi meénesi
f.  Alkoholu nelietoju
14, Ka Jis jitatics Sobrid darba? Atl'ollde. skala no 1 lidz 10, kur 1- loti slikti, 10-
loti labi.
15. Uzrakstlet tris g_alvenos stresa avotus Atvertais jautajums
(iemeslus) darba:
16. Uzrakstlet t_rls galvenos stresa avotus Atvartais jautajums
(iemeslus) arpus darba:
Skaidri uzdevumi un ricibas plans
Vadibas atbalsts vai atziniba
Praktiskas vadlinijas darba organizésanai
Neformala komunikacija ar kolégiem
Emociju parvaldibas pan€mienu apgiiSana
Kads atbalsts Jums Sobrid biitu Digitalo prasmju attistiSana
17. visnoderigakais no uzpémuma Praktiskas vadlinijas stresa vadiSanai

psihoemocionala fona uzlabosanai?

IS —RATTSQ@hooooTe

Individuals psihologisks atbalsts
Vingrosanas nodarbibas
Fizioterapeita konsultacija

. Macibas par stresa vadibu

Prasmju apgiiSana vai attistiSana
. Cits, ludzu aprakstiet
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1. pielikuma turpinajums

1 2 3
Ja Jums ir papildus komentari vai ieteikumi .
18. par Jisu darba vidi, ltidzu, ierakstiet tos Seit. Atvertais jautajums
Darba vides noveértejums, veicot attalinato darbu — darba vietas novertéjums
Galds — galds ir pletlekaml liels (vismaz 800 a. Atbilst pilniba
x 1200 mm) un augsts (vismaz 720 mm), ar . .
19. . . . . b. Atbilst dal&ji
noapalotiem stiiriem un stabils, zem ta ir c. Neatbilst
pietiekami daudz vietas. '
Kresls — darba kresls ir piem&rots darbam ar
datoru — tas ir stabils, grozams, ar a. Atbilst pilniba
20. regul&jamu augstumu un dzilumu, ar b. Atbilst dalgji
muguras balsta un roku balstu augstums ir c. Neatbilst
regul&jams.
!Z)atprs _+ aprikqjums - po.rtatlvam.datoram a. Atbilst pilnba
ir piesl€gts papildus monitors vai izmantots . ..
21. o . . _ b. Atbilst dal&ji
paliktnis un pieslégta papildus tastatiira. g
O ; c. Neatbilst
Datora pelei ir pietiekama darba virsma.
Monltors —ir nox_fletots tiesi pr_etl, o a. Atbilst pilniba
pietiekami liels, erts un pareiza attaluma . .
22. novietots (60 £ 15 cm), grozams, ar b. Atbilst dalgji
g 8 ’ c. Neatbilst
regulgjamu augstumu.
Ja kada no punktiem noraditajat "neatbilst",
23. aprakstiet, ludzu, kas tieSi neatbilst Jisu Atvertais jautajums
darba vieta salidzinosi ar apgalvojumu.
Darba vides novértejums, veicot attalinato darbu — darba vides novertéjums
Atpiitas pauzes — ik péc 1 vai 2 stundam a Atb%lst pllrif.l.)a
24, . . . b. Atbilst dal&ji
piecelos un izkustos uz 10-15 min. g
’ c. Neatbilst
. . . o . a. Atbilst pilniba
Svaigs gaiss — vismaz reizi diena uz 15 min . ..
25. tiek atverts logs un vedinata telpa b. Atbilst dalji
g pa- c. Neatbilst
Apgaismojums — ir nodro$inata dienas
gaisma un papildus lokals (galda lampa) a. Atbilst pilniba
26. apgaismojums, ja nepiecieSams. b. Atbilst dalgji
Apgaismojums nezilbina un nerada c. Neatbilst
atspidumus.
Labsajiita — darba uzdevumi ir formul&ti a. Atbilst pilniba
27. skaidri un saprotami, tos ir iespgjams b. Atbilst dal&ji
paveikt noteiktaja laika posma. c. Neatbilst
Ja kada no punktiem noraditajat "neatbilst",
28. aprakstiet, lidzu, kas tiesi neatbilst Jusu Atvertais jautajums
darba vidg salidzino$i ar apgalvojumu.
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2. pielikums

IzdegSanas sindroma tests (K. Maslacas tests) (Mondia Health, 2021, Maslach, 1996)

Nr.
p.k.

Kriterijs

Kriterija punktu novertéjums

Nekad

Loti
reti

Reti

Dazreiz

Biezi

Loti
biezi

Katru
dienu

2

3

4

A skala

1.

Es jutos emocionali
iztukSots d&] sava
darba.

Darbs visas dienas
garuma prasa lielu
piepili.

Man $kiet, ka darbs
mani sagrauj.

Jiitos neapmierinats
ar savu darbu.

Man skiet, ka es
parak smagi stradaju
sava darba.

Tiess kontakts ar
cilvékiem darbvieta
veicina man
paaugstinatu stresu.

7.

Es jiitos nomakts un
nespecigs.

B skala

Es izjitu, ka ar
daziem kolégiem
sarunajos ka ar
nedziviem
prickSmetiem.

No rita es jitos
noguris un nevélos iet
uz darbu.

10.

Man ir radies
iespaids, ka kolggi
biezak parliek uz
mani savus
pienakumus un
problémas.

11.

Darba dienas beigas
man beidzas
pacietiba.

12.

Ir gadijies, ka man
tieSam ir vienalga,
kas notiek ar daziem
maniem kolégiem.

13.

Man ir sajita, ka
darbs mani padara par
cietsirdigu cilveku.

14.

Es baidos, ka §is
darbs padara mani
nerupigu
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2. pielikuma turpindajums

C skala

15.

Pateicoties savam
darbam, es dzive
esmu paveicis
vertigas lietas.

16.

Es jutos energijas
pilns.

17.

Es viegli varu uztvert,
ko jut mani kolégi.

18.

Es riipgjos par saviem
kolégiem.

19.

Darba es mierigi
tieku gala ar
emocionalam
probléma.

20.

Veicot savu darbu, es
jutu, ka man ir
pozitiva ietekme uz
kolégiem.

21.

Es viegli spgju
izveidot nepiespiestu
atmosferu ar saviem
kolégiem.

22.

Jiitos spirgts, kad
darba esmu bijis tuvu
saviem kolégiem.
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Anketa darbspéju indeksa noteiksanai (Kalkis, 2008)

3. pielikums

Nr.

p.k Kriterijs Kriterija punktu novertéjums
1 2 3
0 = pavisam sliktas
1 = loti sliktas
2 = sliktas
3 = vidgji sliktas
Subjektivs novertg§jums pastavosam 4 = gandriz apmierino$as
1. | darbaspgjam salidzinajuma ar 5 = apmierino$as
vislabakajam. 6 = gandriz labas
7 = labas
8 = loti labas
9 = teicamas
10 = izcilas
1 = loti sliktas
Subjektivas darbaspgjas, attiecinot uz 2 = sliktas
o | fiziska darba slodzi (piespiedu poza, 3 =vidgjas
muskulu sasprindzinajums u. tml.). 4 = labas
5 =loti labas
Subjektivas darbaspgjas, attiecinot uz ! i lo.t i slikias
gariga darba spgjam (atmina, logiska 2=sli k_tgs
3. | domasana, rado§as spéjas, stress darba 3 = videjas
’ ’ 4 = labas
u. tml.). 5 = oti labas
1 =5 vai vairak slimibas
Diagnosticé&to slimibu skaits, kadas ir 2 = 4 slimibas
4 bijusas p&dgjo 5 gadu laika (piem&ram, 3 =3 slimibas
" | gripa, angina, radikulits, osteohondroze | 4 =2 slimibas
kakla vai jostas-krustu apvida u. tml.). 5 =1 slimiba
6 = nav slimibu
1 = pilniga nespé&ja
2 = nespg¢ja ir bieza (vismaz
reizi nedgla)
3 =nespgja ir vismaz reizi
5 Subjektivs novertéjums darba nespgjai ménest
" | slimibu del. 4 = nespgja ir reti (3-6 reizes
gada)
5 = nespégja ir loti reti (2-3 reizes
gada)
6 = nespeju nav
1 =100 vai vairak dienu
g, | Prombitne darbashimbu el pedej 2 2 2oroa dlen
g alka. 4 =1-9 dienu
5 = 0 dienu
1 = ar palém varesu stradat
;| Darbinieka personiska prognoze 3&%?:2;? tarllecmats val

darbspgjam vismaz 2 gadus uz prieksu.

7 = pilnigi parliecinats, ka
vareSu stradat
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3. pielikuma turpinajums

Darba slodzes planojuma atbilstiba
individualam garigajam spgjam.

1 = loti slikta

Darbinieka psihoemocionalais vertgjums
(savstarpgjas attiecibas, attiecibas ar
darba devgju, sociala izolétiba u. tml.).

2 = slikta

3 =vidgja

4 =]oti laba
1 = loti slikts
2 = slikts

3 = vidgjs

4 = loti labs
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4. pielikums

Kognitivas fleksibilitates novertesanas tests (NovoPsych, n.d.; Dennis, Wander, 2010)

Nr.
p.k.

Kriterijs

Kriterija punktu novertéjums

Pilniba
nepiekritu

Ne-
piekritu

Gandriz
nepiekritu

Neitrali

Gandriz
piekritu

Piekritu

Pilniba
piekritu

0

1

2

3

4

5

6

Man labi padodas atrast
dazadus risinajumus.

Man ir griiti pienemt
Ieémumus sarezgitas
situacijas.

Pirms 1émuma
pienemsanas es apsveru
vairakas iespgjas.

Saskaroties ar sareZgitam
situacijam, man skiet, ka
zaud&ju kontroli.

Man patik paskatities uz
sarezgTtam situacijam no
dazadiem skatu
punktiem.

[Es mekl&ju papildu
risinajumus, kas nav
uzreiz pieejami, pirms es
izdaru secinajumus.

Saskaroties ar sarezgitam
situacijam, es klustu tik
uztraukts, ka nesp&ju
iedomaties, ka situaciju
atrisinat.

Es censos domat par
lietam no cita cilvéka
skatu punkta.

Man Skiet apgriitinosi, ka
ir tik daudz dazadu veidu,
ka risinat sarezgitas
situacijas.

10.

Es labi sp&ju iejusties citu
vieta.

11.

Kad saskaros ar
sareZgTtam situacijam, es
vienkarsi nezinu, ko darit.
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4. pielikuma turpinajums

Nr.
p.k.

Kriterijs

12.

Ir svarigi apliikot
sarezgitas situacijas no
dazadiem skatu
punktiem.

13.

Sarezgitas situacijas es
apsveru vairakas iespgjas,
pirms izlemju, ka
rikoties.

14.

Es biezi skatos uz
situaciju no dazadiem
skatu punktiem.

15.

Es sp&ju parvarét dzives
griitibas ar kuram
saskaros.

16.

Izdarot secinajumus, es
nemu vera visus
pieejamos faktus un
informaciju.

17.

Es jutu, ka man nav spekal
lkaut ko mainit sarezgitas
situacijas.

18.

Saskaroties ar sarezgitam
situdcijam, es apstajos un
méginu izdomat vairakus
veidus, ka to atrisinat.

19.

[Es varu iedomaties vairak
lka vienu veidu, ka
atrisinat sarezgitu
situaciju ar kuru saskaros.

20.

Pirms reagéju uz
sareZgTtam situacijam, es
apsveru vairakas iespgjas.
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IEKSEJAS DROSTBAS
PARVALDNIEKS

FINANSU
PARVALDE

Biznesa izvértéSanas
un analizes dala

Biznesa kontroles
un atskai$u dala

Gramatvedibas
dala

VALSTS NEKUSTAMIE
TPASUMI

5. pielikums

VAS “Valsts nekustamie Ipa§umi” struktiira (VNI, korporativa parvaldiba, n.d.)

VAS «Valsts nekustamie ipasumi» struktiura

PADOME

N
VALDES VALDE
PRIEKSSEDETAIS
| 4
KORPORATIVAS
KOMUNIKACUAS UN IZPILDDIREKTORS
ILGTSPEJAS DALA
A v
PERSONALA
VADIBAS DALA JURIDISKA IEPIRKUMU DALA
PARVALDE
KORPORATIVAS
VADIBAS UN Juridiska dala ITDALA
STRATEGIJAS DALA
Kvalitates un risku T':;Js:‘ﬁ r::‘rgi Biznesa IS attistibas
vadibas sektors sektors
Buvniecibas ITinfra Ktz
atbalsta sektors ol i'”"u e
BIZNESA 1ZCILIBAS attistibas un
DALA uzturésanas sektors

NI formésanas
un registracijas dala
ADMINISTRATIVA
DALA
Tiesibu aktu dala
Dokumentu
parvaldibas sektors

Valdes birojs
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IEKSEJA AUDITA DALA
| 4
VALDES VALDES
LOCEKLIS LOCEKLIS
4 k|
NTATTISTIBAS NIAPSAIM-
PROJEKTU NIEKOSANAS
PARVALDE UN TEHNISKAS
UZTURESANAS
Valsts budieta PARVALDE
projektu portfela
vadibas dala N tehniskas
uzturédanas dala
Arvalstu finan3u
instrumentu NI tehniska
projektu portfela servisa sektors
vadibas dala
Energo-
Uzturésanas parvaldibas
projektu portfela sektors
vadibas dala
UzkopSanas
Blvuzraudzibas pakalpojumu
dala sektors
Buves informacijas
modeléZanas NI apsaim-
un vadibas dala nieko3anas dala

NTIZNOMASANAS
UN PARDOSANAS
PARVALDE

Niizvértésanas dala
NI realizacijas dala

Apbuvétas zemes
atsavinadanas
un nomas dala

Klientu apkalpoZanas
un atbalsta dala

NITPORTFELA
VADIBAS
PARVALDE

NI portfela
vadibas dala

NI portfela
attistibas dala

Apstiprinats 27.07.2021. Stajas spéka ar 01.09.2021. Protokollemums Nr. VPL-21/32-21



6. pielikums

IzdegSanas Iimena novértéjums attieciba pret respondentu darba stazu

6. pielikuma 1. tabula

Emocionala izsikuma noveértejums attieciba pret respondentu darba stazu

Izdecs Respondentu skaits
Stazs, zdegsanas NI ATUP NI APP
. [imenis — — — —
gadi A skala Stazs Stazs Stazs Stazs
VNI profesija VNI profesija
Zems 8 (72,7%) 5 (83,3%) 4 (36,4%) 1 (33,3%)
0-5 Vidajs 3 (27,3%) 1(16,7) 7 (63,6%) 2 (66,7%)
Augsts 0 0 0 0
Zems 1 (100,0%) 0 0 2 (40,0%)
6-10 Vidajs 0 0 3 (100%) 3 (60,0%)
Augsts 0 0 0 0
Zems 1 (50,0%) 4 (66,7%) 0 1 (25,0%)
11-20 Vidajs 0 2 (33,3%) 0 3 (75,0%)
Augsts 1 (50,0%) 0 0 0
Zems 2 (100,0%) 3 (75,0%) 0 0
21 un Ve 0 0 0 2 (100,0%)
vairak
Augsts 0 1 (25,0%) 0 0

6. pielikuma 2. tabula

Depersonalizacijas novértéjums attieciba pret respondentu darba stazu

Respondentu skaits

Stas, IzdegSanas NI ATUP NI APP
gadi };“;Egll; Stazs Stazs Stazs Stazs
VNI profesija VNI profesija
Zems 7 (63,6%) 3 (50,0%) 2 (18,2%) 0
0-5 Vidajs 2 (18,2%) 2 (33,3%) 4 (36,4%) 2 (66,7%)
Augsts 2 (18,2%) 1 (16,7%) 5 (45,5%) 1 (33,3%)
Zems 0 0 0 1 (20,0%)
6-10 Vidajs 1 (100,0%) 0 1 (33,3%) 2 (40,0%)
Augsts 0 0 2 (66,7%) 2 (40,0%)
Zems 0 4 (66,7%) 0 1 (25,0%)
11-20 Vidajs 1 (50,0%) 1 (16,7%) 0 0
Augsts 1 (50,0%) 1 (16,7%) 0 3 (75,0%)
Zems 1 (50,0%) 1 (25,0%) 0 0
Vzallr“arl‘( Vidjs 1 (50,0%) 2 (50,0%) 0 1 (50,0%)
Augsts 0 1 (25,0%) 0 1 (50,0%)
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6. pielikuma turpindjums

6. pielikuma 3. tabula

Personiskas pasapliecinatibas SamazinaSanas novértéjums attieciba pret respondentu darba

stazu
Irdees Respondentu skaits
Stazs, zdegsanas NI ATUP NI APP
. Iimenis — — — —
gadi C skala Stazs Stazs Stazs Stazs
VNI profesija VNI profesija
Zems 0 0 0 0
0-5 Vidgjs 4 (36,4%) 5 (83,3%) 1(9,1%) 0
Augsts 7 (63,6%) 1 (16,7%) 10 (90,9%) 3 (100,0%)
Zems 0 0 0 0
6-10 Vidgjs 0 0 0 0
Augsts 1 (100,0%) 0 3 (100%) 5 (100,0%)
Zems 0 0 0 0
11-20 Vidgjs 1 (50,0%) 3 (50,0%) 0 1 (25,0%)
Augsts 1 (50,0%) 3 (50,0%) 0 3 (75,0%)
Zems 0 0 0 0
21un .
. Vidgjs 1 (50,0%) 2 (50,0%) 0 0
vairak
Augsts 1 (50,0%) 2 (50,0%) 0 2 (100,0%)
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7. pielikums

Dokumentara lapa

Magistra darbs “Psihoemocionalo risku ietekme uz VAS “Valsts nekustamie pasumi”

nodarbinatajiem un preventivie pasakumi” izstradats Latvijas Universitates Kimijas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un LUISa iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai un/vai e-

studijas iesniegtai darba elektroniskai versijai.

Autors: Rita Viluma 24.05.2023

Rekomendgju darbu aizstavésanai

Vaditajs: prof., Dr. sc. admin. Henrijs Kalkis 24.05.2023

Recenzents: doktorants Patricija Freiberga

Darbs iesniegts Kimijas fakultaté 2023. gada 24. maija.

Dekana pilnvarota persona:

Darbs aizstavéts profesionalas magistru studiju programmas ,,Darba vides aizsardziba

un ekspertize” gala parbaudijuma komisijas sédé
2023. g. prot. Nr. , Vertgjums

Komisijas sekretars:
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