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Stress un izdegsana darba vieta — kur ir lidzsvars?

Stress un veselibas veicinasana darba vietas

B RIGAS STRADINA lvars Vanadzins, Linda Matisane, Linda Paegle

ﬁ UNIVERSITATE Darba drosSibas un vides ves_eITbas_ insti’.[U_ts,
Rigas Stradina universitate

Kontakti: ivars.vanadzins@rsu.lv

VI'TA BREVIS ARS LONGA



mailto:ivars.vanadzins@rsu.lv

Stress darba vietas?

B abs jautajums!

Bir saméra maz tiesu un ticamu datu...;
B EsosSie neko labu neliecina....!
HmPapildus:
»Attalinatais darbs ar visu to saistito;
»majas-darba lidzsvara jautajumi u.tml.
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Piemeram: Slimibas lapas un Slimstrade?

B Slimibas lapas — biezakais raditajs, ko izmanto pasaulé
»Vidéji ES - ~ 6% gada (tas nozimé, ka darbinieks gada
nestrada 13 dienas....;
»LR tas ir ap 900 Euro/gada uz katru nodarbinato (tikai
tieSas algas izmaksas);
mCik més isti slimojam?
»LV joprojam gruti iegit precizu informaciju;
»Slimibas lapu informacija — cerams, bls pieejama;
»Latvijas iedzivotaju aptaujas dati saméra maz
lepriecinosi;
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Realitate ar slimosanu?

Tabula 15 A, Slimibas d&] kavéto kalendiro darba dienu skants p&d&jd gada lanka, dzimuma un veciima grupds (%)
Table 15 _A. Calendar days of absence from work because of illness during the last year by sex and age (%a).

VIriedi’ Males Sievietes’ Females Kopd’
Todal
Fectoma griipue’ Age grop Kopi/ Fecumia grigpa’ Age gromp Kopd/
15-24 25-34 3544 45-54 55-64 65-74 VN 1504 35 34 3544 45-54 5564 65-74 T000l
ik Kalerddro
dienu pedia mevienmu/ mone S08 503 483 534 553 633 526 355 451 452 493 492 542 47,1 497

gandlar Peeilkedd Jids
rrebaifide eloordn® vad

nepildfjar savas  I-10 diemas’ 505 555 359 250 213 179 247 306 214 28% 225 225 196 239 243
Parasios I-18 dlenyes

Pier R s
slim thas a2 11-20 dienas’
Duiring the fosr I 1-20 days 16,3 15.2 e o = 1= T = e o o o o o -

year, fow miamy

cafendar days .
2F-30 dienas’

were Jre alfrsent KR 4.0 57 4 8 48 29 4.5 5.0 i, 1 5.0 .. 7.1 7.2 6.1 23

[from work or 21-30 dayvs

nnable fo corry

el rrovennad 3T un vairik’ _

duties because of 37 or more 23 33 2.0 L. 6.6 3.5 3.5 1.5 3.z 4.1 T3 7.6 B35 5.7 4.6

illress?

Kopd" Toral ) 1000 100,00 100,00 100,00 100,00 1000 Tk 1000 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 1,0
) 26 3249 260 290 263 63 1573 262 285 286 3l4 413 3700 1930 3503

W 24,3 % aptaujato slimojusi 1-10 dienas
H160 % - 11-20 dienas
B53%-21-30 dienas un 4,6 % - > 31 dienu

e RIGAS STRADINA O©SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibas paradumu pétijums, 2018

Lan: UNIVERSITATE
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Slimibas lapas un Prezenteisms

BTas ir tad, kad cilveks nav panémis slimibas lapu, bet Tsti
stradat nespe;...

» Vienkarsoti rungjot, tas ir tas laiks, kuru cilvéks atrodas darba vieta, bet sava

veselibas stavokla (pieméram, sap mugura, cilvéks ir depresivs utmldz.) daju
no sava darba laika nevis strada, bet vienkarsSi noséz

Ml ielaka problema tiesi labi apmaksatajos «balto apkaklisu
darbos»

B Tiek rekinats, ka rada 3 reizes lielakas izmaksas par
slimibas lapam

B Katrs var parbaudit sevi ar vienkarsu datorprogrammu
palidzibu

mOficialie termini: «slimstrade» vai «prezenteisms»

I RIGAS STRADINA
el UNIVERSITATE
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Svarigakie prezenteisma iemesli?

BVar minet:

»Stresu un ta izraisitas reakcijas (depresija,
nomaktiba, psihosomatiskas slimibas u. tml.)

»Alergiskas slimibas (reakcijas) un astmu;
»Dazadus artritus (locitavu slimibas),
»Muguras un spranda sapes,;

»Hronisku obstruktivu plausu slimibu un citas
plausu slimibas u.c.;

C——

Lan: UNIVERSITATE
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Sasprindzinajuma un stresa izplatiba

Tabula 20.A. Sasprnindzindjuma, stresa un nomdkiibas biefums p&dé)d ménefa laki, dzimuma un vecuma grupds (%s).
Table 20 A. The frequency of feeling tense, stress or under a lot of pressure during the last month by sex and age (%).

Virieti/ Males Sievietes/ Females Kopa/
Total
Vecuma grupa’ Age group Kopd/ Vecuma grupa’ Age group Kopi/
I5-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Total I5-24 25-34 35-44 45-54 55-6d 65-74 Total
Vai Jiis esar izjuvis (-usi)  né&' no 234 500 417 3B6 431 5121 460 351 428 296 31,7 372 30D 352 404
sasprindzindjumu, stresu - daZrei ] ]
un nomakibu pedéja iﬁpfﬁeﬂmﬂ 41,5 454 476 338 491 419 471 342 515 56,0 572 518 539 542 509
ménesa lnikd P Have you

felt tense, stress or under  Ji - bieldk nekd

a lot of pressure during the paréjie/ yes -
last month? maore offen than

people in general

Jif = mana dzfve ir
neciefama’ yes -
my life is next fo
unbearable

Kopit/ Total (%) 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 1000 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100,0 1000 1000 1000
(N) J66 329 260 290 263 165 1573 262 285 286 314 413 370 1930 3503

43 43 90 76 62 54 62 91 57 129 99 90 95 94 719

3 2 E

0 03 08 00 15 035 e 16 00 14 13 10 16 1.1 0.9

https://spkc.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/finbalt 2018 i ii dala.pdf
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Vai JUs pédéja gada laika darba esat piedzivojis/usi "izdegsanas” pazimes?

Gruti pateikt/NA
14%

Ja
380/0 480/0

Baze: Visi darba nemeéji, n=738
Dati: Kantar TNS, 2018



Figure 3.20. Suicide rates, 2017 (or nearest year)

© Women

¢ Men

1. Three-year average.

Source: OECD Health Statistics 2019.
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

mDaudz klasisko lietu — joprojam aktualas...
mDarba saturs
»Slikti saprotamas darba prasibas, vienveidigs,
vienmuls, bezjédzigs, saraustits darbs, nemainigs un
nemainams, nepatikams vai tads, kurs liekas pretigs
darbs u.c.
B Darba slodze un darba temps
»Parak liela vai maza slodze (kvantitativi vai kvalitativi),
parak atrs vai nekontrolejams darba temps, laika
lerobezots darbs un ierobezoti termini u.c.

l RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institits
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas? Un
attalinata darba konteksta?

B Darba laika organizacija:
»Nemainams vai vélmém neatbilstoSs arba grafiks,
Neprognozéjams, parak gars / 1ss darba laiks, Darbs mainas
vai bez socialiem kontaktiem u.c.
B Nodarbinata loma un lidzdaliba organizacija:
»Neskaidra (t.sk. konflikteéjosa) loma uznémuma un darba
procesa, nepiedalisanas lemumu pienemsana vai nespéja tos
letekmét, parak liela / maza atbildiba u.c.
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

B Organizacijas kultdra:
»Slikta iekséja komunikacija, neskaidriba par mérkiem,
nespéja risinat iekséjas problemas, neskaidra attistiba
un vadibas stils u.c.
B Karjeras attistibas problemas:
»Karjeras neprognozejamiba, izaugsmes trukums,
sasniegumu nenoveéertésana vai parspilésana,
neatbilstosas kvalifikacijas vai nelietderigs darbs,

nedrosiba, neatbilstoSa, negodiga vai nemotivéjosa
samaksa

—— RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institits
UNIVERSITATE



Kas tad ir biezakie «stresori» darba vietas?

B Attiecibas ar citiem nodarbinatajiem
»Sociala vai fiziska izolacija, atbalsta trikums, nesaskanas un / vai
launpratiga attieksme nodarbinato starp3a, sliktas attiecibas u.c.

B Darba vides fiziskas 1pasibas»:
»Nepardomati vai slikti organizéti darba procesi, nesakartotas darba
vietas, kaitinoSi darba vietu defekti u.c.
»Majas biroju problematika...!
BEMajas un darba attiecibas — ipasi COVID-19 konteksta!

»KonfliktéjoSas prasibas, atbalsta trukums, neskaidri uzdevumi, nezina
par nakotni, slikta darba vide u.c.

Dazi cipari: Valsts petijumu programma #DzivearCOVID19
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Vai arkartejas situacijas laika Jums bija sapes?

2.vilnis

1.vilnis

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m J3, biezakas un / vai stiprékas ka agrak  m J3, tikpat biezas un tik pat stipras ka agrak
m Ja, bet retak un/vai mazakas ® Né&, nebija + nebija pédé&ja gada laika
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Sapes — izplatitakas attalinata darba veicejiem bez
ieprieksejas pieredzes

Attalinata darba veicéji l.aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis
Ir pieredze pirms COVID-19 30.9% 34.7%

Nav pieredzes pirms COVID-19
Saka stradat attalinati 1.arkartdjas . 49.2%
situacijas laika
Saka stradat attalinati 2.arkartajas i
situacijas laika
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Izplatitakie sapju iemesli

leprieks esoSas veselibas problémas

Es izjutu trauksmi / stresu

Mazak nodarbojos ar fiziskam
aktivitatém

|zjutu gratibas aizmigt vai biezi modos
nakti
Stradaju art sava brivaja laika
Lai veiktu visus darba uzdevumus,
stradaju ilgak ka parasti

Man nebija értas darba vietas (trika
ergonomiska galda, krésla)

RIGAS STRADINA
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Darba devejs noskaidroja, kados apstaklos es stradasu

2.vilnis - BEZ SAPEM 32,7% 359% ]
2.vilnis - AR SAPEM 21,8% 26,8% ]
.vilnis - BEZ SAPEM 22,4% 38,4% ]
I.vilnis - AR SAPEM  [112:8% 35,3% ]

0,0% 10,0%  20,0%  30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0% 100,0%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos B Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodrosSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
m Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Man izskaidroja, ka erti iekartot darba vietu pie datora

majas

2 vilnis - BEZ SAPEM 33,0% 43,5%

2.vilnis - AR SAPEM 24,8% 32,8%
1.vilnis - BEZ SAPEM 25.6% 47,0%
1.vilnis - AR SAPEM [ 16:0% 42,9% ]

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0% 100,0%

Bija nepiecieSams un tika nodro$inats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodro$inats dazos gadijumos
B Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepieciesams un netika nodrosimats

B Griit1 pateikt/ Nav atbildes
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Man tika nodrosinata apmaciba / seminars, ka samazinat
stresu

2.vilnis - BEZ SAPEM  [12016% 43,5% N
2.vilnis - AR SAPEM [ 15,1% 247% [N
I.vilnis - BEZ SAPEM  [12,8% 50,9% Y
vilnis - AR SAPEM  [10.9%

0,0% 10,0%  20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0% 100,0%
Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
B Gruti pateikt/ Nav atbildes

27,6% I
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Manam kolektivam tiek organizeti attalinatie darbinieku
saliedesanas pasakumi (kopigas brokastis, pusdienas,
spéles u.c.)

2.vilnis - BEZ SAPEM  [11500% 45.4% ]
2.vilnis - AR SAPEM  [10,5% 30,5% ]
.vilnis - BEZ SAPEM  [10:3% 55,9% [
I.vilnis - AR SAPEM  5,1%00% EX2E 52,6% ]

0,0% 10,0%  20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0% 100,0%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijjumos M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
m Griiti pateikt/ Nav atbildes
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Mans tiesais vaditajs tika apmacits par darbinieku
vadisanu attalinati

2.vilnis - BEZ SAPEM  [11150% 25,8% 41,8%
2.vilnis - AR SAPEM  [19,6% 29,3% 13,4% 42,3%

l.vilnis - BEZ SAPEM  [1855% 24,6% 38,8%

I.vilnis - AR SAPEM %4V IE 205% 38,5%

0,0%  10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 90,0% 100,0%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodrosinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
W Griti pateikt/ Nav atbildes
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Darbinieki, kas attalinati stradajot izjutusi trauksmi (%)

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0

& “f\
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Trauksme — izplatitaka attalinata darba veicejiem bez
ieprieksejas pieredzes

Attalinata darba pieredze 1.Aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Stradajis attalinati jau pirms
COVID-19

26.5% 29.9%

Nav attalinata darba pieredzes

Attalinati saku stradat 43.4% >
1.arkartejas situacijas laika

Attalinati saku stradat

2 arkartsjas situacijas laika

<
— RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institiits %
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Darba devejs noskaidroja, kados apstaklos es stradasu

2.vilnis - nebija 0
trauksme 34.6% , 17.7% 35.8%
2.vilnis - bija trauksme 24.1% 31.2% 29.3%
1.vilnis - nebija
trauksme 21.4% 20.6% 45.9%
1.vilnis - bija trauksme [11.2% 41.3% 32.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos
® Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
W Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats

e RIGAS STRA_DIN/\ Darba drosibas un vides veselibas institits
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Man izskaidroja, ka erti iekartot darba vietu pie

datora majas
2.vilnis - nebija trauksme 31.7% 44.0% 5.8%
2.vilnis - bija trauksme 27.8% 33.5% 5.3%
L.vilnis - nebija trauksme 23.7% 52.5% 3.9%
Lvilnis - bija trauksme ~ [115:3% 41.3% 4.6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos ™ Bija nepiecieSams un tika nodrosinats dazos gadijumos
® Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats

Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Trauksmes (nemiera) limenis, ja .....

e netika organizéti darbinieku saliedésanas pasakumi, tad trauksmi (nemieru)
noradija:
® 48,0% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
e netika organizets darbinieka vaditaja apmaciba, tad trauksmi (nemieru)
noradija:
® 56,3% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
e darbinieks netika apmacits par stresa vadibu, tad trauksmi (nemieru) noradija:
® 50,0% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;

l RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institits

22 UNIVERSITATE



Vai, stradajot attalinati, esat izjutis miega traucejumus, kuru
celonis saistits ar jauno darba un dzives vidi,%? (2.vilnis)

60.0 57.0

50.0

40.0

35.2

30.0
20.0
10.0 7.9
I
Né Grati pateikt/Nav atbildes

—— RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institits
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Darba devejs noskaidroja, kados apstaklos es
stradasu

2.vilnis - nebija trauc€jumi 32.5% ] 21.2%
2.vilnis - bija trauc€jumi 22.4% 32.3% 27.6% 7.3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

34.1% 7.1%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos ® Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Man izskaidroja, ka erti iekartot darba vietu pie
datora majas

2.vilnis - nebija trauc&jumi 31.5% ' 14.5% 43.7% 4.8%
2.vilnis - bija trauc€jumi 25.5% 25.0% 31.3% 6.3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Bija nepieciesSams un tika nodroSinats visos gadijumos ™ Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
m Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Darba deveju veiktie pasakumi stresa limena
samazinasanai / veselibas veicinasanai

B Viss, kas saistams ar visparigas ticamas informacijas par COVID-19 atlasisana
un izskaidrosana darbiniekiem ar meérki samazinat darbinieku nezinu un
satraukumu + citi atbalsta pasakumi bailu un nezinas mazinasanai;

B komandas stiprinasana un noturésana - attalinataja darba stradajosajiem,
t.sk. kopigu pasakumu, sacensibu, ar darbu nesaistitu apmacibu
organizésana;

BMdarba devéja apmaksatas profesionalas palidzibas nodrosinasana
(pieméram, individualas un grupu nodarbibas ar psihologiem,
psihoterapeitiem, zvanu centra apmaksa konsultacijai ar psihologu u.c.);

B leksejas komunikacijas un atmosféras uzlabosana — zinu grupas, FB grupas,
jebkura cita veida pasakumi Saja virziena

B Atbalsts hobijiem / fiziskajam aktivitatém

—— RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides veselibas institits
= UNIVERSITATE



Secinajumi?

B Tam, vai stress limeni radis negativas sekas - liela nozime ir gan

»virknel tveramu (ergonomisks aprikojums, lidzek|u
kompensacijas), gan;

»Virknel netveramu lietu — attieksmei, apmacibai, izpratnei,
sadarbibai u.tml...

m\Vismaz pec VPP projekta datiem, majas — darba lidzsvara ari
gaidamas izmainas

B RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE

\m%)

<
N

“f
N
Darba drosibas un vides veselibas institlts
2
»



mCilvéks ir sarezgtta batne - ne vienmer viss ir tik vienkarsi,
darbibas mehaniski ir sarezgitaki, pieméram:
»kad uzlabojam ergonomiku - ir mazak trauksmes;

»Kad apmacam par stresu - samazinas sapes;
mBitiskaka zina: - |loti BUTISKI PALIDZ pavisam vienkarsas
lietas:

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

»Apmaciba un komunikacija!

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

»Svarigi panakt darbinieka lidzdalibu un vélmi uzlabot savu darba vidi un
atceréties — attalinatais darbs ir uz paliksanu! .
Darba drosibas un vides veselibas institlits C b
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