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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Labs jautājums! 

◼Ir samērā maz tiešu un ticamu datu…;

◼Esošie neko labu neliecina….!

◼Papildus:

»Attālinātais darbs ar visu to saistīto;

»mājas-darba līdzsvara jautājumi u.tml.

Stress darba vietās?
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Darba drošības un vides veselības institūts

Piemēram: Slimības lapas un Slimstrāde?

◼Slimības lapas – biežākais rādītājs, ko izmanto pasaulē

»Vidēji ES - ~ 6% gadā (tas nozīmē, ka darbinieks gadā 

nestrādā 13 dienas....; 

»LR tas ir ap 900 Euro/gadā uz katru nodarbināto (tikai 

tiešās algas izmaksas);

◼Cik mēs īsti slimojam? 

»LV joprojām grūti iegūt precīzu informāciju;

»Slimības lapu informācija – cerams, būs pieejama;

»Latvijas iedzīvotāju aptaujas dati samērā maz 

iepriecinoši;
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Realitāte ar slimošanu? 

◼24,3 % aptaujāto slimojuši 1-10 dienas

◼16,0 % - 11-20 dienas

◼5,3 % - 21-30 dienas un 4,6 % - > 31 dienu
©SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselības paradumu pētījums, 2018

https://spkc.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/finbalt_2018_i_ii_dala.pdf

https://spkc.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/finbalt_2018_i_ii_dala.pdf
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Darba drošības un vides veselības institūts

Slimības lapas un Prezenteisms

◼Tas ir tad, kad cilvēks nav paņēmis slimības lapu, bet īsti 

strādāt nespēj... 
»Vienkāršoti runājot, tas ir tas laiks, kuru cilvēks atrodas darba vietā, bet sava 

veselības stāvokļa (piemēram, sāp mugura, cilvēks ir depresīvs utmldz.) daļu 

no sava darba laika nevis strādā, bet vienkārši nosēž

◼Lielākā problēma tieši labi apmaksātajos «balto apkaklīšu 

darbos»

◼Tiek rēķināts, ka rada 3 reizes lielākas izmaksas par 

slimības lapām

◼Katrs var pārbaudīt sevi ar vienkāršu datorprogrammu 

palīdzību

◼Oficiālie termini: «slimstrāde» vai «prezenteisms»
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Darba drošības un vides veselības institūts
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Svarīgākie prezenteisma iemesli? 

◼Var minēt:

»Stresu un tā izraisītās reakcijas (depresija, 
nomāktība, psihosomatiskās slimības u. tml.)

»Alerģiskās slimības (reakcijas) un astmu;

»Dažādus artrītus (locītavu slimības);

»Muguras un spranda sāpes; 

»Hronisku obstruktīvu plaušu slimību un citas 
plaušu slimības u.c.;
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Sasprindzinājuma un stresa izplatība

https://spkc.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/finbalt_2018_i_ii_dala.pdf

https://spkc.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/finbalt_2018_i_ii_dala.pdf
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Darba drošības un vides veselības institūts
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Daudz klasisko lietu – joprojām aktuālas…

◼Darba saturs

»Slikti saprotamas darba prasības, vienveidīgs, 

vienmuļš, bezjēdzīgs, saraustīts darbs, nemainīgs un 

nemaināms, nepatīkams vai tāds, kurš liekas pretīgs 

darbs u.c.

◼Darba slodze un darba temps

»Pārāk liela vai maza slodze (kvantitatīvi vai kvalitatīvi), 

pārāk ātrs vai nekontrolējams darba temps, laikā 

ierobežots darbs un ierobežoti termiņi u.c.

Kas tad ir biežākie «stresori» darba vietās?
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Darba laika organizācija:

»Nemaināms vai vēlmēm neatbilstošs arba grafiks, 

Neprognozējams, pārāk garš / īss darba laiks, Darbs maiņās 

vai bez sociāliem kontaktiem u.c. 

◼Nodarbinātā loma un līdzdalība organizācijā:

»Neskaidra (t.sk. konfliktējoša) loma uzņēmumā un darba 

procesā, nepiedalīšanās lēmumu pieņemšanā vai nespēja tos 

ietekmēt, pārāk liela / maza atbildība u.c.

Kas tad ir biežākie «stresori» darba vietās? Un 
attālinātā darba kontekstā?
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Organizācijas kultūra:

»Slikta iekšējā komunikācija, neskaidrība par mērķiem, 

nespēja risināt iekšējās problēmas, neskaidra attīstība 

un vadības stils u.c.

◼Karjeras attīstības problēmas:

»Karjeras neprognozējamība, izaugsmes trūkums, 

sasniegumu nenovērtēšana vai pārspīlēšana, 

neatbilstošas kvalifikācijas vai nelietderīgs darbs, 

nedrošība, neatbilstoša, negodīga vai nemotivējoša 

samaksa

Kas tad ir biežākie «stresori» darba vietās?
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Attiecības ar citiem nodarbinātajiem
»Sociāla vai fiziska izolācija, atbalsta trūkums, nesaskaņas un / vai 

ļaunprātīga attieksme nodarbināto starpā, sliktas attiecības u.c.

◼Darba vides fiziskās īpašības»:
»Nepārdomāti vai slikti organizēti darba procesi, nesakārtotas darba 

vietas, kaitinoši darba vietu defekti u.c.

»Mājas biroju problemātika…!

◼Mājas un darba attiecības – īpaši COVID-19 kontekstā! 
»Konfliktējošas prasības, atbalsta trūkums, neskaidri uzdevumi, neziņa 

par nākotni, slikta darba vide u.c.

Daži cipari: Valsts pētījumu programma #DzivearCOVID19

Kas tad ir biežākie «stresori» darba vietās?
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Darba drošības un vides veselības institūts

Vai ārkārtējās situācijas laikā Jums bija sāpes?
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Sāpes – izplatītākas attālinātā darba veicējiem bez 
iepriekšējas pieredzes
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Darba drošības un vides veselības institūts
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Iepriekš esošas veselības problēmas

Izplatītākie sāpju iemesli
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Darba drošības un vides veselības institūts

Darba devējs noskaidroja, kādos apstākļos es strādāšu
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Darba drošības un vides veselības institūts

Man izskaidroja, kā ērti iekārtot darba vietu pie datora 
mājās



19

Darba drošības un vides veselības institūts

Man tika nodrošināta apmācība / seminārs, kā samazināt 
stresu
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Darba drošības un vides veselības institūts

Manam kolektīvam tiek organizēti attālinātie darbinieku 
saliedēšanas pasākumi (kopīgas brokastis, pusdienas, 

spēles u.c.)



21

Darba drošības un vides veselības institūts

Mans tiešais vadītājs tika apmācīts par darbinieku 
vadīšanu attālināti
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Darba drošības un vides veselības institūts

Darbinieki, kas attālināti strādājot izjutuši trauksmi (%)
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Darba drošības un vides veselības institūts

Attālinātā darba pieredze 1.Aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Strādājis attālināti jau pirms 

COVID-19
26.5% 29.9%

Nav attālinātā darba pieredzes

Attālināti sāku strādāt

1.ārkārtējās situācijas laikā

43.4%
55.7%

Attālināti sāku strādāt

2.ārkārtējās situācijas laikā 43.3%

Trauksme – izplatītāka attālinātā darba veicējiem bez 
iepriekšējas pieredzes
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Darba drošības un vides veselības institūts

Darba devējs noskaidroja, kādos apstākļos es strādāšu
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Darba drošības un vides veselības institūts

Man izskaidroja, kā ērti iekārtot darba vietu pie 
datora mājās
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Darba drošības un vides veselības institūts

Trauksmes (nemiera) līmenis, ja .....

● netika organizēti darbinieku saliedēšanās pasākumi, tad trauksmi (nemieru)
norādīja:
● 48,0% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 60,0% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas laikā;

● netika organizēts darbinieka vadītāja apmācība, tad trauksmi (nemieru)
norādīja:
● 56,3% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 60,9% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas laikā;

● darbinieks netika apmācīts par stresa vadību, tad trauksmi (nemieru) norādīja:
● 50,0% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 65,6% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas laikā.
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Darba drošības un vides veselības institūts

Vai, strādājot attālināti, esat izjutis miega traucējumus, kuru 
cēlonis saistīts ar jauno darba un dzīves vidi,%? (2.vilnis)
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Darba drošības un vides veselības institūts

Darba devējs noskaidroja, kādos apstākļos es 
strādāšu
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Darba drošības un vides veselības institūts

Man izskaidroja, kā ērti iekārtot darba vietu pie 
datora mājās
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Viss, kas saistāms ar vispārīgas ticamas informācijas par COVID-19 atlasīšana
un izskaidrošana darbiniekiem ar mērķi samazināt darbinieku neziņu un
satraukumu + citi atbalsta pasākumi baiļu un neziņas mazināšanai;

◼komandas stiprināšana un noturēšana - attālinātajā darbā strādājošajiem,
t.sk. kopīgu pasākumu, sacensību, ar darbu nesaistītu apmācību
organizēšana;

◼darba devēja apmaksātas profesionālas palīdzības nodrošināšana
(piemēram, individuālas un grupu nodarbības ar psihologiem,
psihoterapeitiem, zvanu centra apmaksa konsultācijai ar psihologu u.c.);

◼ Iekšējās komunikācijas un atmosfēras uzlabošana – ziņu grupas, FB grupas,
jebkura cita veida pasākumi šajā virzienā

◼Atbalsts hobijiem / fiziskajām aktivitātēm

Darba devēju veiktie pasākumi stresa līmeņa 
samazināšanai / veselības veicināšanai 
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Tam, vai stress līmeņi radīs negatīvas sekas - liela nozīme ir gan: 

»virknei tveramu (ergonomisks aprīkojums, līdzekļu 

kompensācijas), gan;

»Virknei netveramu lietu – attieksmei, apmācībai, izpratnei, 

sadarbībai u.tml…

◼Vismaz pēc VPP projekta datiem, mājas – darba līdzsvara arī 

gaidāmas izmaiņas

Secinājumi?
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Darba drošības un vides veselības institūts

◼Cilvēks ir sarežģīta būtne - ne vienmēr viss ir tik vienkārši, 

darbības mehāniski ir sarežģītāki, piemēram: 

»kad uzlabojam ergonomiku - ir mazāk trauksmes; 

»Kad apmācam par stresu - samazinās sāpes; 

◼Būtiskākā ziņa: - ļoti BŪTISKI PALĪDZ pavisam vienkāršas 

lietas:

»Vienkāršs riska novērtējums – kaut vai jautājums, vai viss labi un ko 

vajadzētu? 

»Apmācība un komunikācija!

»Atgādināšana un praktiskas rīcības, lai uzlabotu mājas-darba dzīves 

līdzsvaru

»Svarīgi panākt darbinieka līdzdalību un vēlmi uzlabot savu darba vidi un 

atcerēties – attālinātais darbs ir uz palikšanu!


