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Izglitibas iestades - ka darba vide?

v'Vide, kura loti daudz laika pavada gan
izglitojamie, gan vinu skolotaji. ..
v'Videi — butu jabat drosai un:
*izglitojamo attistibu veicinosai un attistosal
macibu vietal,
* pedagogu veselibu nesagraujosai darba vietai;
v'Kada ir realitate?

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE




Svarigakas problemu grupas izglitibas iestades

v Drosibas aspekti — gridas, kapnes, podesti, gridas segumi,
paklaji u.tml.

v lekstelpu gaisa kvalitate — CO,, putekli, gaistosie organiskie
savienojumi u.tml.

v"Ergonomika — sédésana/staveésana, tafeles, atkartotas
kustibas, smagumu (t.sk. bérnu) parvietosana u.tml.

v Atseviski citi riski — troksnis, kKimiskas vielas, biologiskie riski
u.c.

v"Veselibu veicinosie aspekti — kustibu iespéjas, sadzives
apstakli, Gdens, eédiens u.tml.

v Psihoemocionalie riski...
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Darba vide un musu veseliba?

M Darba vides ietekme uz veselibu Latvija
nepietiekami novértéta — situacija gan kopuma
mainas un uzlabojas!

mVeselibas traucéjumi (ipasi
parslodzu/ergonomikas izraisitie) izmaksa |oti
dargi un prasa ilgstosu rehabilitaciju un
pastavigu uzraudzibu — Latvija tos neréekina...

Hm\Veselibas riski ietekmé ne tikai slimibas lapu
skaitu, arodslimibu statistiku un arstésanas
izdevumus, bet arT produktivitati un darba
sp€jas (t.s. “presenteism’) — attiecigi arT valsts
un uznémuma ekonomiku!
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Izaicinajumi turpmakaja laika perioda

W Tuvaka un talak nakotné darba vide mus sagaida

daudzas problemas:

»Populacijas (un ari darbspéka) novecosana,
izmainas darba spégjas

»Pieaugoss cilvéku skaits ar hroniskam
saslimSanam, attiecigi papildus noslogojums
veselibas un socialajai sistemai

»lzmainas pasa darba vidé un jauni risKki

»Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
nozimes pieaugums

»Slikta uztura, atkaribu un kaitigo ieradumu
pieaugumus

M Ta bls gan ekonomiska, gan sociala problema!
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Situacija Latvija darba vide?

«2024. gada Latvia pirmreizéji apstiprinatt 2 067
arodslimnieki, kas ir par 63% vairak neka 2023. gada.

*Visbiezak diagnosticéta arodslimiba bija karpala kanala
sindroms - 66%, bet otra lielaka grupa bija skeleta-muskulu
sisttmas slimibas - 34%, galvenokart muguras un
mugurkaula saslimsanas.

VDI norada, ka 99% pirmreizéji apstiprinato arodslimibu
gadijumu saistiti ar biomehaniskajiem riska faktoriem:
piespiedu pozas, vienveidigas kustibas, smagumu
parvietoSana un fiziska parslodze.

«Ka butiska probléma sak izvirzities «lzdegsana» un jaskata
ka darba vides problema: WHO to definé ka profesionalas
vides fenomenu, kas rodas hroniska, nepietiekami
parvaldita darba stresa rezultata.
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Arodslimibu un arodslimnieku skaits uz 100 000 nodarbinatajiem
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Ar balsta un kustibu sistemu saistito pirmreizéji registréto arodslimibu skaita
Ipatsvars no pirmreizéji registréto arodslimibu skaita sadalijjums pa gadiem,
2011.-2021.9., %
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Pirmreizéji registréto arodslimibu gadijumu skaits Latvija -
reakcija uz smagu stresu un adaptacijas traucejumi (SSK-10 kods
F43)
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Kas tad isti ir stress un psihoemocionalie
riska faktori?

= Ar «mitiem» un neskaidribam apvits jédziens...

= [steniba — «stress» ir masu dzives absoltti nepiecieSama
un dabiska sastavdala

= Stress ir mlsu organisma reakcija uz jebkuru kairinajumu
— gan aréeju, gan iekséju

= Zinatniskais nosaukums - visparejais adaptacijas
sindroms

= Vésturiski jédzienu «stress» saka lietot H.Selje, kurs to
skaidroja ka nespecifisku reakciju uz veselibai bistamu
situaciju

= Tatad - reakcija bils vienada neatkarigi no ta, kada veida
stresors darbojas
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Kas tad isti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

B Stresu rada «stresori» vai «stresa faktori» -
tatad jebkuri argji un iekséji faktori, kas rada
kadu muasu reakcijul!

B Protams, darba vidé — pamata runajam par
aréjiem faktoriem — tie var bat |oti dazadi!

B Stresa faktorus vél médz saukt par
“psihoemocionaliem” vai “psihosocialiem” — var
lietot abus jédzienu, «socialo» faktoru gadijuma
uzsvars vairak uz darbinieku attiecibam
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Kas tad 1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

M Jaatceras, ka stresu rada gan:

»realas situacijas (pieméram, fizisks
uzbrukums, bridinajuma signals, liels darba
apjoms u.c.)

»iedomatas situacijas (pieméram, bailes no
prieksSnieka vai tumsas u.c.)

M Stresa izcelsmé nav tik liela nozime tam, cik
darba vieta ir stresa faktoru un cik tie briesmigi,
bet gan vairak tam, ka mes to uztveram — ka
ar tiem «tiekam gala»!
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Kas tad 1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

MmLidz ar to - pilnigi normali ir tas, ka viena darba
vieta, identisku darbu stradajosiem cilvekiem ir
lespéjama situacija, kad viens nodarbinatais ir
stresa, kamér otrs jutas labi!

M Mazliet vienkarsoti sakot - stresu darba vietas
rada tas, ka veidojas neatbilstiba starp darba
prasibam un katra nodarbinata spejam, pie
tam neatbilstibai obligati nav jabut realai...

B Stresori — ir tik loti dazadi....

B Protams, ir virkne stresoru, kuri parasti rada
stresu
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UNIVERSITATE



«Stresori»?

Loti dazadi veidi ka klasificet!

1. Veicama darba konteksta?

Darba slodze < termini « autonomija * lomu skaidriba
e darba un privatas dzives lidzsvars

2. Konkréetas organizacijas konteksta?
Organizacijas kultira * vadiba * politika un
proceddiras ° infrastruktiira « atbalsta sistémas

3. Konkreta kolektiva socialaja konteksta?

Attiecibas ar kolégiem un vaditajiem e socialais
atbalsts « konflikti « aizskarsana * mobings

RIGAS STRADINA
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

B Daudz klasisko lietu — joprojam aktualas...
W Darba saturs
»Slikti saprotamas darba prasibas, vienveidigs,
vienmuls, bezjédzigs, saraustits darbs, nemainigs
un nemainams, nepatikams vai tads, kurs liekas
pretigs darbs u.c.
W Darba slodze un darba temps
»Parak liela vai maza slodze (kvantitativi vai
kvalitativi), parak atrs vai nekontroléjams darba
temps, laika ierobezots darbs un ierobezoti termini
u.c.
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

M Darba laika organizacija:

»Nemainams vai vélmém neatbilstoss darba grafiks,
Neprognozéjams, parak gars / iss darba laiks, Darbs
mainas vai bez socialiem kontaktiem u.c.

B Nodarbinata loma un lidzdaliba organizacija:

»Neskaidra (t.sk. konfliktéjosa) loma uznémuma un
darba procesa, nepiedaliSanas lemumu pienemsana
vai nespéja tos ietekmét, parak liela / maza atbildiba
u.c.
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

B Organizacijas kulttra:

»Slikta ieks€éja komunikacija, neskaidriba par
meérkiem, nespéja risinat iekseéjas problémas,
neskaidra attistiba un vadibas stils u.c.

W Karjeras attistibas problémas:

»Karjeras neprognozéjamiba, izaugsmes
trdkums, sasniegumu nenovértésana vai
parspiléSana, neatbilstoSas kvalifikacijas vai
nelietderigs darbs, nedrosiba, neatbilstosa,
negodiga vai nemotivéjosa samaksa
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

W Attiecibas ar citiem nodarbinatajiem
» Sociala vai fiziska izolacija, atbalsta trikums, nesaskanas un /
vai launpratiga attieksme nodarbinato starpa, sliktas attiecibas
u.c.

B Darba vides fiziskas Tpasibas:
» Nepardomati vai slikti organizéti darba procesi, nesakartotas
darba vietas, kaitinoSi darba vietu defekti u.c.
» Majas biroju problematika...!

B Privatas un darba attiecibas
» KonfliktéjoSas prasibas, atbalsta trikums, neskaidri uzdevumi,
nezina par nakotni, slikta darba vide u.c.
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Svarigs aspekts - Psihosocialie riski pedagoga
karjeras gaita
“Cetru gadalaiku” skatljums: riski un atbalsta vajadzibas mainas Iidz ar karjeras posmu

PAVASARIS | Karjeras sakums

Jauni pedagogi un atbalsta personals apgust pienakumus, komandas dinamiku un parliecibu
par savu lomu. Galvenie riski: nenoteiktiba, darba slodze, ieklauSanas kolektiva.

VASARA | Karjeras vidusposms

Intensivi profesionalie pienakumi bieZi jasavieno ar personigo un gimenes dzivi.
Galvenie riski: darba un privatas dzives lidzsvars, laika trGkums, augstas gaidas.

RUDENS | Pieredze un izaugsme

Pieredzéjusi darbinieki var dalities zinaSanas, mentorét kolégus vai uznemties
specializétas lomas. Galvenie riski: ierobezota izaugsme un nepietiekama
ieguldijuma atziSana

ZIEMA | Karjeras noslegums

Vélinaja karjeras posma bitiska ir pieredzes novértéSana un atbalsts parmainu laika.
_ . . Galvenie riski: straujas tehnologiju un politikas izmainas, darba fiziskas un emocionalas
Elastiga profilakse visa darba prasibas

muza garuma

Vienoti risinajumi neder visiem: profilaksei janem véra konkrétais nodarbinatais,

GALVENA ATZINA . T,
karjeras posms un mainigais risku raksturs.
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Cik tad daudz mums ir ta stresa?

Mlespé€jams, vairak ka liekas.....
mStarptautiski atzita par otru lielako riska

faktoru grupu modernaja pasaulé
»Gan izplatibas zina
»Gan radito veselibas seku un ekonomisko
zaudéjumu zina

mPedéjo 10-15 gadu laika — stabils
pieaugums...
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Ka ir citur pasaule?

mApvienota Karaliste

»>0,5 miljoni nodarbinato katru gadu
uzskata, ka cies no tada stresa limena, kas
padara vinus slimus

»>3 miljoni nodarbinato uzskata, ka stresa
limenis darba ir loti augsts

»1 no katriem 4 darbiniekiem uzskata, ka
darba cies no bosinga/mobinga

»Milzigas izmaksas darba
kavéjumu/produktivitates samazinasanas
dél

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Ka ir citur pasaule?

BASV un Kanada?

»¥a uzskata, ka “tagad” ir vairak stresa ka agrak

»1 no 4 nodarbinatajiem atzist savu darbu par
galveno “stresoru” sava dzive

»60% darba kaveéjumi ir saistiti ar nespéju “tikt
gala” ar stresu

»Veselibas apdrosinasanas un ar to saistitas
izmaksas ir 2 lielaka izmaksu grupa
uznémejiem, talit aiz nodokliem

»Nodarbinatajiem ar augstu stresa limeni,
veselibas aprupes izmaksas ir par 50%
augstakas
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Ar darbu saistita stresa gadijumi (Latvija)

Cik biezi Jusu darbavieta ir ar darbu saistita stresa
gadijumi, ja tadi vispar pastav? (%)

Loti biezi 14
Diezgan biezi 29
Diezgan reti 29
Loti reti 24
Nepastav ar darbu 3

saistita stresa gadijumi

Nezinu 1

Dati: Viseiropas sabiedriskads domas aptauja par darba droSibu un veselibu, EU OSHA & IPSOS, 2013
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Ar darbu saistita stresa biezakie iemesli
(Latvija)

Kuri Jusuprat no turpmak minétajiem ir visizplatitakie ar darbu
saistita stresa iemesli musdienas, ja tadi vispar pastav? (%)

Darba reorganizacija vai nedrosSiba darba

Nostradatas stundas vai darba slodze

Atbalsta trikums pienakumu pildisana no kolégu
vai vaditaju puses

Skaidribas trkums par pienakumiem un
atbildibu

PaklauSana nepienemamai uzvedibai,
pieméram, iebiedéSanai vai uzmaksanas

lerobezotas iespéjas organizét savu darba
rezimu

Dati: Viseiropas sabiedriskads domas aptauja par darba droSibu un veselibu, EU OSHA & IPSOS, 2013
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Pedejie rezultati? ESENER 2 petijums

Having to deal with difficult
customers, patients, pupils etc.

Tiring or painful positions,
including sitting for long periods

Repetitive hand or arm movements
Risk of accidents with machines or hand tools

Lifting or moving people or heavy loads

Risk of accidents with vehicles
in the course of work

Time pressure

Chemical or biological substances
Increased risk of slips, trips and falls
Heat, cold or draught

Long or irregular working hours

Loud noise

Poor communication or cooperation
within the organisation

Job insecurity

Dati: ESENER 2, EU OSHA & TNS, 2015
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TOP 5 darba vides riska faktori
Darba deveju viedoklis (%)

Riska faktors 2018 2022
Darbs ar datoru 60,9 75,5 70,3 59,9 77,7
TieSs kontakts ar cilvékiem, kuri nav - - - 75,8 74,9
darbinieki darba vieta

Atru un svarigu lémumu pienemsana - - - - 74,9
Darbs piespiedu poza 33,1 48,4 41,5 67,5 52,6
Attalinatais darbs - - 37,8 - 51,8
Vienveidigas kustibas - - = 55,6 =
Summeétais darba laiks 37,6 43,7 42,2 42,2 -
Darbs ara dazados laika apstakl|os 30,9 52,5 36,9 - -
Smagu priekSmetu nesana un - 42,9 - - -
parvietoSana

Laika trikums 32,2 - - - -

Darba devéju aptaujas rezultati , pétijumi “Darba apstakli un riski Latvija”
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TOP 5 darba vides riska faktori
Nodarbinato viedoklis (%)

Riska faktors 2010 2013 2018 plily]

Atru un svarigu |lémumu pienemsana = = S S 74,8

TieSs kontakts ar cilvékiem, kuri nav 63,8 75,4 63,9 60,9 65,9
darbinieki Jusu darba vieta

Liela darba slodze, daudz darba - - - - 62,1
pienakumu

Darbs ar datoru - - - 53,0 60,4
Darbs piespiedu poza 63,8 70,2 - 75,1 60,2
Vienveidigas kustibas 56,1 55,9 53,6 66,6 -

Smagu priekSmetu nesana vai 52,4 56,2 49,5 51,0 -
parvietoSana

Laika trukums - 50,4 52,0 - -
Caurveéjs 51,7 - 45 4 - ,
Virsstundu darbs 51,7 - - - -

Nodarbinato aptaujas rezultati, petijumi “Darba apstakli un riski Latvija”
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lzdegsSana, depresija un pasnavibas Latvija,
2023-2025

DEPRESIJA PASNAVIBAS IZDEGSANAS PAZIMES

223 44%

iedzivotaju noradija, ka darbinieku noradija, ka

~ mem Lo cilveki Latvija mirusi pédéja gada laika darba
pedéja gada laika izjutusi AN A N
. pasnaviba piedzivojusi izdegSanas
depresiju nAZTmAan
VGLIIIIUO
Veselibas indeksa aptauja SPKC oficiala statistika Kantar darbinieku aptauja
KO RADA

Psihiskas veselibas slogs ir redzams gan iedzivotaju un darbinieku pasvértéjuma, gan smagakaja iznakuma.
DATI? Vienlaikus raditaji nav tieSi salidzinami: atSkiras mérkgrupa, metode un perioda definicija.

Piezime: “depresija” un “izdeg$anas pazimes” ir aptauju paszinojumi, nevis kliniski diagnosticétu gadijumu Tpatsvars.
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Darbinieku labbutiba un stress darba Latvija (2024)

_—
Mérh
~Labhit

Darbinieku Labbutibas indekss, talent+be, 2024. gada nogale -‘m.séi“ L‘

- Kfisita

darbinieku izjuat paaugstinatu
stresu darba

Paaugstinats stress ievérojami
ietekmeé psihologisko veselibu.

58% 21% 57%
nejltas érti apspriest L . Galvenie stresori: darba slodze, ilgas darba
psihoemocionalas zino par jutas atb?lstltl no stundas, papildu pienakumi un biezas parmainas.
- . _. . . R sSava uznemuma
veselibas jautajumus psihoemocionalas ’
_ - o = uses
darba veselibas gratibam P

KO TAS NOZIME DARBA DEVEJIEM?

Prioritates: sistematiski identificét stresorus, veidot psihologiski drosu vidi un
nodrosinat vaditaju atbalstu.

RIGAS STRADINA UNIVERSITATE
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Empatija un izdegsSana Latvijas skolotajiem (2024)

Sofija Dovgija, RSU bakalaura darbs (2024)

GALVENAIS REZULTATS

Vaja pozitiva, statistiski nozimiga saistiba

Augstaks empatijas limenis bija saistits ar augstaku
izdegSanu, ipasi ar emocionalajiem traucéjumiem.

IZLASE VECUMS INSTRUMENTI

N=134 21-68 EQ + BAT

Latvija Empatijas skala

Stl’édéj0§i M =48,85; SD = un Izdegéanas Empatiskaiesaiste var but resurss, bet ari
L, _© papildu emocionala slodze.

visparizglitojoso 10,86 noveértéjuma

skolu skolotaji aptauja

SECINAJUMS PRAKSEI

Interpretéjot rezultatu, janem véra

=00 & 3 q . = erktiecl butiga izl
Empatija ir viens no faktoriem, kas var ietekmet Terkiecies fevarhulies 1 ase un

korelativs pétijuma dizains. .

skolotaju izdegsSanu.




Vai stress ir LABS vai SLIKTS - ko tas
mums var nodarit?

M Stress ir vajadzigs — tatad labs?
M Tomér jaatceras — labs tas ir tikai [ldz zinamam bridim...!
B Stresa faktori izraisa misu kermena reakciju — pamata
tas ir dazada veida biokimiskas (hormonalas — pamata
glikokortikoidu) un emocionalas izmainas — tas izraisa
t.s. hipotalama-hipofizes-virsnieru un simpatoadrenala
sistéma
»Tas mobilizé musu kermeni atbildes reakcijai
» Tam raksturigs cirkads ritms
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Vai stress ir labs vai slikts?

Trauksmes

1.faze ..
reakcija

Eustress —
Labais Stress!

2.faze | Pretestibas faze

Izsitkums

P— Distress —

Sliktais stress!

izteresana)

RIGAS STRADINA < Darba dro$ibas un vides
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Kas notiek distresa situacijas?

KERMENIS?

Galvas
sapes,
Infekcijas,
Musklu saspringums,
Krampji, Nogurums,
dermattiti, elpas
trikumus u.c.

Raizes,
apmulsums,
murgaini sapni,
tauceta
spriestspéja,
negativisms,
Saubas u.c.

PRATS?

Pasapzinas zudums
un nemiers,
depresija, apatija,
aizkaitinamiba,
atsveSinasanas
u.c

EMOCIJAS?

B R{GAS STRADINA

Apetites izmainas,
riskanta uzvediba,
potences zudums,

smeékésanas
pieaugums,
bezmiegs,

nemiers u.c,

UZVEDIBA?

Darba droSibas un vides

UNIVERSITATE

veselibas institats



Atsevisks fenomens — lzdegSanas
sindroms

mVisi «dzirdejusi» un visiem ir «viedoklis»

B Kombinétas stresa iedarbibas sekas?

M Joprojam nav vienotas izdegsanas sindroma (IS)
definicijas, tomér ir vienosanas, ka IS ir
raksturigas 5 butiskas iezimes:

»emocionals diskomforts

»psihiski un uzvedibas simptomi

»stavoklis un simptomi saistiti ar darba vides
letekmi

»simptomus novéro individiem bez psihiskam
slimibam

»simptomu rezultata kritas darba produktivitate un
efektivitate

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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lzdegsanas sindroms

W Augstaks risks profesijam, kuras nodarbinatie ir intensiva
saskarsme ar citiem cilvékiem, kuriem ir kadas fiziskas vai

emocionalas vajadzibas

W Tatad riska grupas = vésturiski ,palidzosas” profesijas —
mediki, skolotaji, socialie darbinieki, psihologi, policisti,

macitaji u.c..

Musdienas — situacija

mainTjUSieS! Augsts

Kontaktu
biezums

(Cordes, & Dougherty, 1993)

B R{GAS STRADINA

UNIVERSITATE

/ems

Registrators
Tirdzniecibas
parstavis
Bibliotekars
(vidéjs risks)

Socialais darbinieks
Klientu apkalpotajs
Skolotajs
Arsts
Medicinas masa
(augsts risks)

Fizikis
Meisargs
Laborants

(zems risks)

Ugunsdzéséjs
Policists
(vidéjs risks)

/ema

Augsta

Kontaktu intensitate




lzdegsanas sindroms

B Personibas iezimes:

»Pascienas truikums kombinacija ar iekséja
sacensibas nepiecieSamiba = bailes gt
panakumus un bailes piedzivot neveiksmi

»“Darbaholisms” un parmérigs apzinigums

»Autoritarisms un ne-elastiba, nespéja/negativa
mainit ierasto darbu

»lzteikta agresivitate, nepacietiba

»Nespéja noteikt robezas (piem., darbs/privata
dzive)

»Uzmanibas trikums pret savam vajadzibam un
vélmém

»Fiziskas un / vai psihiskas izolacijas veidoSana

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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lzdegsanas sindroms

B Personibas un darba vietas pazimes:
»Problémas saskarsmé ar kolégiem
»Problemas saskarsmeé ar administraciju
H Darba vietas pazimes:
»Neskaidrs pienakumu sadalijjums
»Laika trikums
»Kolégu atbalsta trikums, konfliktéjosi mérki
»Neadekvati zems finansials un emocionals atalgojums
»Darbs mainas vai vienatné
»Konflikti ar klientiem/pacientiem
»Attieksme no klientiem/sabiedribas (zems socialais
stavoklis)
»Darbs ar cilvékiem, kuri «cieS» (ir raksturigas nozares)

Avots: Psihosociala darba vide, 2010

B RIGAS STRADINA y Darba droibas un vides
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Vai varam izmerit, cik liels ir stress?

mVaram, bet ne tik vienkarsi ka citus riska faktorus
— troksni, vibraciju, kKimiskas vielas u.c.
M3 galvenie virzieni:

»Riska novértéjuma paplasinasana koncentréjoties
uz «stresoriem» - uznémuma liment iespéjams
identificét galvenas iesp&jamas stresoru grupas

»Nodarbinato aptaujas — subjektivs/individuals
skatijums, kurs dod ieskatu arT par uznémuma
problemam

»Objektivie izmekléjumi — stresa hormonu merijumi

M Svarigi - biezi iespéjams konstatet sekas, bet ir
loti grati identificét, tiesi kuri riska faktori ir to
celoni

RIGAS STRADINA

— _ <’ Darba droSibas un vides
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«Stresa» Aptaujas anketas

HIir daudz un dazadas....

»Visparéja Ziemelvalstu psihologisko un
socialo faktoru aptauja (angl. General
Nordic Questionnaire for Psychological and
Social Factors at Work, saukta art par
QPSNordic).

»“Darba stresa aptauja” (Job Stress Survey
[Spielberger, 1991]), kas adaptéta latviesu
valoda [J. Maslova. RPIVA, 20006]

»Virkne citu, pieméram, Somijas KIVA u.c.

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Kiva aptauja
1. Vai Jus ar patiku nacat uz darbu pagajusa nedela?
12 3 4 5 6 71 8 9 1o
Ne parak lielu Ja, loti lielu

2. Par cik nozimigu Jus uzskatiet savu darbu?
1 2 3 4 5 6 71 8 9 10
Ne parak Loti

3. Es jutu, ka varu kontrolét un ietekmét savu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz Loti

4. Es labi satieku ar saviem ar saviem kolégiem / darba biedriem?
12 3 4 5 6 7 8 9 10

Slikti Labi

5. Cik labi Jiisu tieSais priekSnieks darbojas ka vaditajs?

12 3 4 5 6 7 8 9 10

Loti slikti Labi

6. Cik parliecinats esat, ka velaties turpinat darbu pie §1 darba devéja?
12 3 4 5 6 71 8 9 10
Nemaz neesmu Loti parliecinats

7. Cik daudz Jus varat ietekmeét tos faktorus, kas ietekme Jusu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz Loti

SR

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides
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Stresa hormonu merijumi un citi
objektivie izmeklejumi

M Stresa indikatoru (stresa hormonu) izmantoSana
stresa stavoklu objektivizesanai:
»kortizols,
»a~amilaze,
»Kateholamini, pieméram, adrenalins:
»testosterons
B Stresa izpausmes VErtéjums péec sirds-asinsrites
sistémas reakcijas uz stresu (precizakais un
vienkarsakais — asinspiediens!)
HLatvija ir bijusi vairaki pilotprojekti par
Kortizola merijjumiem!
B Pieejami arT ka laboratorijas pakalpojums!

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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16
14
12

10

Piemeri — Kortizola merijjumu rezultati

W Vidéjais kortizola koncentracijas diapazons diennakts

ritma ir no 1 — 25 nmol/L;
- no rita koncentracija ir visaugstaka,
- dienas laika ta pakapeniski samazinas
- vakara sasniedz zemako koncentraciju.

r—

13,4 13,7

ID 2010 ID 2011 ID 2012 ID 2013 ID 2014 ID 2015 ID 2016 ID 2017 ID 2018

® rits, nmol/L. ™ pusdienlaiks, nmol/L. = vakars, nmol/L
Dati: RSU DDVVI, 2013

I R (GAS STRADINA ? Darb# dro$ibas un vides
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Stresa merijumi klientu apkalposanas

centros

B Pieméri no klientu centra (zvanu centra) veiktajiem
mérijumiem (2015.gads, Riga)

8.800 25.000
—
— = -
= 8.600 =
E 8.400 - £ 20.000
1
& 8200 - -
8 8.000 - 2 15.000
“E -
g 7:800 - E
(=1
£ 7.600 - € 10.000
= =
" 7.400 s
L 7.200 2 s5.000
= £
S 7.000 S
6.800 0.000
1 2 3 1 2 3

Kortizola koncentracija, nmol/L
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Vai stress ietekmée uznemumu un

organizaciju darbibu?

mJA, |oti!

M Daudz pétijumu par iespéjamam «stresa»
izmaksam, nemot véra so risku plaso izplatibu
un iedarbibu

H[pasi uzmanibas centra «izdegSanas sindroms»

M Tiesi organizaciju l[iment ir pieraditi 2 aspekti:

»Darba kavéjumu («slimibas lapu») skaita
pieaugums!
»T.s. «prezenteisma» apjoma pieaugums

RIGAS STRADINA

- - Darba droSibas un vides
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Slimibas lapas un Prezenteisms?

B Slimibas lapas — biezakais raditajs, ko izmanto
pasaulé
»Vidéji ES - ~ 6% gada (tas nozimé, ka
darbinieks gada nestrada ~13 dienas....
»LR tas ir ap 700 Euro/gada uz katru
nodarbinato
mCik slimibas lapu ir saistitas ar stresa sekam?
»Latvija to nav iespéjams pateikt
»Pieméram, Australija: - vismaz 3,2 slimibas
dienas gada tiesi saistiba ar stresu
»EU OSHA - 50-60% darba kaveéjumu saistiti ar
stresu
B «Prezenteisma» sekas tiek rékinatas vismaz 2-3
reizes augstakas
mCitas «stresa» raditas sekas — pieméram,
nelaimes gadijumu skaita pieaugum

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Ka tiesi stress ietekme organizacijas?

WmSliktais stress (distress) ietekmé ne tikai
individu!
Hletekme grupu (strukturvienibu) liment:
m Stridi un konflikti
B Mobbings, bossings - emocionala un fiziska
vardarbiba
M |zvairiSanas, norobezosanas no citiem
m Destruktiva uzvediba
B Gritibas atrast jaunus darbiniekus

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Ka tiesi stress ietekme organizacijas?

Hletekme organizacijas liment:
mDarba kavejumi
B Mazinas atdeve darbam, darba razigums
M Palielinas personala mainiba
M Palielinas riskantas ricibas un darba
negadijumu skaits
M Pieaugoss klientu stdzibu skaits

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Ko vispar varam darit?

B Preventivas darbibas iespejamas individa,
grupas (strukttrvienibas [iment) un organizaciju
limeni

EUznemuma [iment:

»faktoru identifikacija un mazinasana

»apzinata stresa brivas kultlras veidosana un
kopsana, piemérota un atbalstosa darba vide

»atbalsta programmas

»stresa vadibas macibas

B Grupas (struktdrvienibas) [imeni
»Atbalsta nodrosinasana un izpratne
»Darba un arpusdarba aktivitasu sabalansésana

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Ko varam darit?

HmIndivida [imeni

»Informétiba par psihoemocionaliem riska
faktoriem un to, ka tie nav nekas slikts vai
nosodams!

»Realistisks prieksstats par sevi

»Savu vajadzibu atzisana (apzinasanas un
respekts)

»Realu, sasniedzamu meéerku uzstadisana

»Stresa un izdegsanas simptomu pazisana

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Ko varam darit?

HmIndivida [imeni

»Lidzsvars starp iesaistisanos un sevis
saglabasanu;

»Aktiva dzive arpus darba;

»Pietiekosi daudzi, kvalitativi partraukumi;

»Rezima ievérosana (darba un privata dzive);

»Palidzibas pienemsana (atzit vajadzibu,
meklét, pienemt).

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Formala puse...

B Darba vides riska novertéjumi

B Preventivo pasakumu plana sagatavosana
B Apmacibas un izpratnes veicinasana

M |ndividualas ricibas

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides

veselibas instituts
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Secinajumi un talaka riciba?

B Stress ir nepiecieSama musu dzives sastavdala, tomer -
ja ta ir parak daudz, ta sekas ir butiskas
H Risinajumi:
»Psihoemocionalo risku identificéSana un
mazinasana
»Apmacibas gan par riskiem, gan «Stresa
parvaldibu»
»Sarunas ar vaditajiem, darba aizsardzibas
specialistiem
W L1dzsSin€ja pieredze daudzas organizacijas: Problema
nr.1 — komunikacija!
W Svarigi arT — veselibu atbalstoSa darba vide un
pasakumi — veselibas veicinasana darbal!

B RIGAS STRADINA Darba droibas un vides

veselibas instituts
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Ko dara uznemumi Latvija — veselibu
atbalstosu darba vietu izveide?

mKopéja situacija — maz uznémumu par
veselibas veicinasanu darba vietas (VVDV)
doma sistématiski un mérktiecigi...

M Tomeér — ir arl daudz labu piemeru, par kuriem
MESs neuzzinam...

HIr pieejami loti daudz realu Latvijas
uznémumu pieméri (no ligstpéjas indeksa,
Misija O, Labas Prakses balvas u.c.)!

mKo rada dati?

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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Cik nodarbinatajiem tika nodrosinati pasakumi, kas uzlabo
psihoemocionalo darba vidi?

Pusdienas darba 1,5
Sporta nodarbibas (trenazieru vai sporta zale, baseins, vingro$ana, joga 18
u.tml.) ;

Sporta svétki, spéles, pasakumi 2,3
Aktiva atpata pie dabas, pargajieni, ekskursijas 0,9
VG;S(—TIT)bas uzlaboSanas pasakumi (rehabilitacija, masaza, zobarstnieciba 06
u.tml. :

Lekcijas, seminari par veseligu dzivesveidu 0,6
Kolektiva saliedéSanas pasakumi 0,2
Stresa mazinasanas pasakumi 0,2
Bezmaksas svaigi sezonas augli 0,1
Citi veselibas veicinasanas pasakumi 0,2
Citu, kas saistits ar darba aizsardzibas jautajumiem 0,1

Pétijums “Darba apstakli un riski Latvija, 2019-2021", nodarbinato aptauja, n=2503

& RSU



Secinajumi?

B Tam, vai stress [imeni radis negativas sekas - liela
nozime ir gan:
»virknei tveramu (ergonomisks aprikojums,
lildzeklu kompensacijas), gan;
»Virknel netveramu lietu — attieksmei,
apmacibai, izpratnei, sadarbibai u.tml...

BNozime ari dzivesveidam un privatas-darba dzives
lildzsvaram...

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides
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B Cilvéks ir sarezgrta bitne - ne vienmér viss ir tik
vienkarsi, darbibas mehaniski ir sarezgitaki, pieméram:
»kad uzlabojam ergonomiku - ir mazak trauksmes;
»Kad apmacam par stresu - samazinas sapes;
m Bitiskaka zina: - loti BUTISKI PALIDZ pavisam
vienkarsas lietas:

»Vienkarss riska novértéjums — kaut vai jautajums, vai
viss labi un ko vajadzétu?

»Apmaciba un komunikacija!
»Atgadinasana un praktiskas ricibas, lai uzlabotu
majas-darba dzives lidzsvaru

»Svarigi panakt darbinieka lidzdalibu un vélmi uzlabot
savu darba vietu!

B RIGAS STRADINA y Darba droibas un vides
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Nosleguma?

B Stress un ta sekas veselibai nav mits!

B Pirmais solis uz situacijas uzlabosanu — tas
apzinasanas visos limenos!

M |r virkne preventivu pasakumu, kurus var veikt
gan organizacijas, gan individa l[iment!

BV eselibu atbalstosas un veicinosas darba
vietas — |oti butiska lietal!

B |ndividualas uzvedibas izmainas — visgrutakas,
bet, kombinacija ar darba vietas atbalstu —
EFEKTIVAKAS!

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides

UNIVERSITATE 3 veselibas institdts



DARBA VIDES RISKI,

STRi\Di\.!OT
PAR SKOLOTAJU IZGLITIBAS IESTADES

-4 5 —
.
~

DARBA VIDES
RISKA FAKTORI
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B R(GAS STRADI
B UNIVERSITATE

- "*;t:i_dyiic;t par audzinataju
pirmsskolas izglitibas iestadés, Tevi

Fiziskalparslodze var apdraudét dazadi riska faktori!

Bgstoda stivedana, stakgitana, . : Y

fiziska palidziba bérniem, rotafliety

un inventira plevietodana palielina

sbdnatwvlﬁknlom;ﬂdmtmp

mugurad, un muskufie -
Balssiparsiodze
ligstoda runddana pasugstinitad
balsl, stress, sauss un putekdains

Nelaimes! D s
temperatiras mainas u. c. faktori

W . rada balss salu bojdjuma risku

Nelidzenas, slidenas, mitras vai - un var novest pie piniga balss

stesga un newzmaniba palickna

lespiju pakiupt, pasiidét, sasisties

vl gUt citas traumas!

Lai stradatu DROSI: = i =

Pirdom, vai kusties droli un pareizi? Necel Psihoemocionalie

bémus, ja vien lespijams no ta Zzvakities!

riski

Micies pamanit un nowérst nelaimes gadijumu
riskus - mitras un smildainas gridas, nevieta

atstdtas rotallietas u. tml! Rikojies, lal novérstu m.mr:pmmm;’:s
$acas situdcljas un garas darba stundas var radit
Saudzé balsl ~ nerund bez nepiecielamibas, pasugstinaty stresa limerd

plino nodarbibas 14, lai bty lespijamas atpitas
pauzes, nealzmirsti padrerties!

levéro mpitas pauzes, 1o laks iZkusties un
pavingro, kevéro veseligu un kustigu dzivesveidu!
Plano savu darba laiku, veltot pletiekamu
uzmanibu stpdtal un garigai atslodze

Ripégies par savu veselibu un apmekié obligitas
veselibas pirbaudes!

(Gaisalkvalitate

Nepietiekama gaisa apmaina, augsts oglekla
dbk:lda Ilmenls un oiti gaisa pleshmotji var

ot veseliby, ot darba
wejns un mmm slimibu attistibu!

8 8 8 g =

droSibas un vides
pas institats




Kalrikotiesylaistradatu DROSI

Stradajot par skolotaju, Tevi var
: e apdraudét dazadi riska faktoril
m A — e
DOuarbys ar audabicniem, augsts L ‘:——’"’

atbildibas limenis, garas darba

kel s v Fiziskalparslodze

pasugstinity stresa fimend ‘ - ‘ Hgstoda stiv voi séciiana,
=\ -l )] rakstitana Uz tifeles, neplemérotas
X 7Y ditoru darbs vietas paliciing
b 3 Y sloda atseviliden locitavim, ¢ sk
Eﬁtﬁﬁm Tl ;’ S _F mragural un maaskupem!

Nelidzenas val sidenas gridas,
evietd atstitas skokinu mantas,
S00Iga LN NALZMANIDA PASUGSTING
lespéias pakiupt, pashicét, sasisties
vai g0t citas traumany

Lai stradatu DROSK:

* Pardoma savas Kases un darba vietas

9 ko dekdrtojume, guie kresy,
galdu un monitony izviesopuenu, Li Tev ir &t un
prasibam acbilsnoll! Pardomd, vai busties parednt!

* Mickes pamanit un novérst nelaimes gadijumu
riskus — nevietd nonvietotas somas, nokritulas
papira lapas, mitra grida u. tml! Rikojies, I
novirsty $adas situdcijas!

* Sauda balsi - nerund bez nepieciiamidag,
piino darbu t4, lal bty lespdfamas atpitas un
Kusuma pauzes, nealzminti padaerties!

& Vienmdr lesiédz ventlbclas iekirtas, ja thds it
K arf rogulid widini teipas!

® levéro atpdtas pauzes, 1o kalk izkusties un
PaVIngro, ieviro veseligu un kustigu drivesveidu!

* Plano savy darba biky, veltor pletiekamu

uzmanibu atpdtal un garigal atsiodzel!

Rupdies par savu veselibu un apmekié cblightis

veselibas pirbaudes!

Balssiparsiodzel

ligstoda runddana paaugstinits
bals, stress un saans iekitelpu
gaiss rada risku balss safdu
bojdpamiem ~ tie var novest pie
piiniga balss zodumal

Gaisalkvalitate;

Nepietickama gaisa apmaing, pledk augsts
oglekla dioksida limenis, nepietickams gaisa
mitruens, K an dadac kimisko vielu (plemdram,
tirifanas idrekdu u. trl) plesdmojums var
nelabyviiigl ietekmat veselibu - samazinot darba
spéjas un veldinot datsdu simibu attistibul

& & OGS SToabesA - == - et
& . NPV RSITATE @ e
. Ve 4o

—— Nease2aa
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Eiziskalparsiodze

Rgstoda sividana vai stagiisna,
palidzita vingrindjumu teplidé,
ATIGA VA NErLa irwertina
pdrvietodana pateling slodn
atseviziam locitavim, tostarp
mogural an muskujem!

Nelaimes)
gadijumi

Kalrikotieslaistradatu DROSI

Stradajot par sporta skolotaju, Tevi
var apdraudét dazadi riska faktori!

Ba15spars!odze

ligstoda runddans pesugntinith
bals, stress, sauss un puteidains
Iekitelpu gaiss racla risku balss
sadu bojijumiem - tie vae
novest pie pliniga balss zuduma!

Nelidzenas, shdenas, mitras val
seiilainas gricas, sktivi kustibs
es08i sholéni, steigs un neuzmaniba
pasugsting iespijas pakiupe, pasiidét,
sasities vai Ut Citas traursas!

Lai stradatu DROS!:
Pardomd, vail kusties drodl un parelzi. Sporta
invertica parvietolanai iespiju robelds manto
paiiglidrekius; ja tadu nav, prasi tos savam darba
devigam!

Micies pamanit un nowiest nelaimes gadijumu
riskus - mitru, shdenu val smillainu gridu, bogtu
gridas segumu, neviets atstitu sporta inventinu
. tok ! Rikogies, kol nowvirstyu Licas situlcijas!
Saudt balsi - nerund bez neplecikedamibag,
plino darbu 14, lal bltu lespéjamas atpitas
pandes, nealomiesti paciterties, Seto svilpi vk
balsl pastiprinodas lerices!

levéro atpitas pouzes!

Plano sava darba biky, veltot pletiekamy
wmanibu atpdtal un garigal atslodzed!

Rapljies par savu veselibu un apmeidé cbilginds
veselibas pdrbaudes!

.

Bsihoemocionalie

Darbs ar sodzikniem un athildida par
vinlemn, k3 an garas darba stundas var
£adi PRIVGSUNATY stresa limend

Gaisalkvalitatelun)
mikroklimats|

* Nepletickama gatsa apmaina, putekiainas
10405, Ga2Adu kimisko viels (tirdanas Ndzekiy
u. trml) radits plesimojums var nelabvéligh
etk veseliba, samazinot decba spdjas un
veicinot dadddu shmiba attistibes

*® Biela temperatiras maina, atralands Srpas
elpim, pledk AUGSLA vai 2ema temperatin un
caurvei var veicinit saaukstéanos, infekcias
Uimibu attistibu val citu simidu paasindjumul

oGS STRADENA -t
UNFVERSITATE ——
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MItS: Stress darba — ta nav nekada nopietna

problema, tikai attaisnojums slinkumam un
negribésanai stradat!

@ -
PatIESI ba: Parak augsts stresa limenis darba vieta var radit

nopietnas veselibas problémas — masdienas tas ir OTRS BIEZAKAIS CELONIS
ar darbu saistitam saslimsanam!

Stress ietekmé nodarbinato darba spéjas, produktivitati un darba kvalitati.
Paaugstinats stress biezi ir ari klGdu un nelaimes gadijumu iemesls!

\ -y 3
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Napo skolotajiem

B RIGAS STRADINA K Darba dro$ibas un vides
B UNIVERSITATE "~ vesellbas institits



Vesels un veseligs skolotajs - Katvai dienai, visai dzvel

Vesels un veseligs skolotajs

https://failiem.lv/rsu/f/hgddttl

B RGAS STRADINA y Darba drogibas un vides
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https://failiem.lv/rsu/f/hgddttl

tigSam
AlS DARBS?

Va
AK

DROS

B https://failiem.lv/rsu/f/lw4dmtnses

RIGAS STRADINA < Darba dro$ibas un vides
UNIVERSITATE "~ vesellbas institits


https://failiem.lv/rsu/f/w4mtnses
https://failiem.lv/rsu/f/w4mtnses

ESF PLUS PROJEKTS

¥ «ATBALSTS LABAKAM UN ILGAKAM DARBA MUZAM»
valsts agentara Nr. 4.3.3.5/1/24/1/001

MERKI:

W Uzlabot nodarbinato, jo Tpasi
darbspéju zaudésanas riskam
paklauto un gados vecako
nodarbinato personu, darba vidi un
darba apstaklus
Veicinat nodarbinato iesaisti
veselibas veicindSanas un

- uzlabosanas pasakumos

* Sniegt atbalstu darba devéjiem
darbinieku ilgtspéjigai
nodarbinatibai un veselibas
veicinasanas parvaldibai

B RGAS STRADINA

ol

MERKA GRUPAS:

Nodarbinatie, tostarp vecuma no 45
gadiem, ja ir konstatéta arodslimiba,
tas pazimes vai  obligataja
veselibas parbaudé arodslimibu
arsts vai arodveselibas un
arodslimibu arsts ir rekomendgjis
veselibu veicinoSus vai veselibu
uzlabojuSus pasakumus

Darba devéji

Darba aizsardzibas specialisti un
arodslimibu arsti vai arodveselibas
un arodslimibu arsti

: Profesionalas izglitibas iestadés

studéjosie

Darba droSibas un vides

UNIVERSITATE

veselibas instituts



NODARBINATIBAS VALSTS AGENTURAS
ATBALSTA PASAKUMI DARBA DEVEJIEM

Nodarbinatibas
valsts agentura

.y Darba devéji, kuriem ir nodarbinatie vecuma no 45 gadiem
.y Bus veikts padzilinatais darba vides ergonomisko un psihoemocionalo
risku novértéjums, izmantojot RSU DDVVI izstradato metodiku

nodarbinatajiem vecuma no 45 gadiem visiem darba devéja nodarbinatajiem

nosutiSana uz obligato veselibas parbaudi (lidz

50 eiro vienam nodarbinatajam) darba procesu uzlabosana (lidz 3000 eiro

vienam darba devéjam)

darba vietas pielagoSana (lidz 1000 eiro vienai _ e oy _ )

darba vietai) vgsell?as veicinasanas pasikyml
(pieméram, uztura specialista,

veselibas uzlaboSanas pasakumi (atbilstosi fizioterapeita lekcijas utml.)

OVP noteiktajam; lidz 500 eiro vienam

cilvekam)

Darba vietas pielagojumi, veselibas uzlabosanas un veicinasanas pasakumi un darba procesu uzlabojumi
bls pieejami atbilstosi kolektivo un individualo aizsardzibas lidzeklu kataloga un veselibas pasakumu
kataloga noteiktajam

B RIGAS STRADINA y Darba droibas un vides

UNIVERSITATE - eseTEs e
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