
PRAKTISKI INSTRUMENTI STRESA UN

PǔRSLODZESNOVǚRĠANAIïKO 

ĠODIEN

DARA DARBA DEVǚJI?
9ŘơǘŜ YŀƭƴƛƸŀΣ ±bR tŜǊǎƻƴņƭŀ ǾŀŘơōŀǎ Řŀưŀǎ ǾŀŘơǘņƧŀ

9.



±bR ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎ ōņȊŢǘŀƛǎ ōƛǊƻƧǎ 
¢ŀƭŜƧŀǎ ƛŜƭņ мΦ YouTubevideo 
ǇŀǊ ōƛǊƻƧǳ ǇƛŜŜƧŀƳǎ ǑŜƛǘΥ 
https://www.youtube.com/w
atch?v=J6nVFrQttwc

https://www.youtube.com/watch?v=J6nVFrQttwc


Virtuves zona. Darbiniekiem tiek 
ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘŀ ǘŢƧŀΣ ƪŀŦƛƧŀΣ ŘȊŜǊŀƳŀƛǎ 
ǹŘŜƴǎ

[ƛŜƭņƪŀ ǎŀǳƭŜǎ ƎŀƛǎƳŀǎ ƪƭņǘŜǎŀƳơōŀ ōƛǊƻƧƻǎ ƛǊ ǎŀƛǎǘơǘŀ ŀǊ ŀǳƎǎǘņƪǳ ŘŀǊōƛƴƛŜƪǳ ƪƻƳŦƻǊǘǳ 
ǳƴ ŀǇƳƛŜǊƛƴņǘơōǳ ŀǊ ŘŀǊōǳΣ ƳŀȊņƪǳ ǎǘǊŜǎǳ ǳƴ ǾŢƭƳƛ Ƴŀƛƴơǘ ŘŀǊōǳΦ



FUNKCIONǔLǔ TELPU PROGRAMMA

DARBA ZONAS

5ŀǊōŀ ƪŀōơƴŜǎ 
ŘŀȌņŘŀƳ ŘŀǊōŀ 
vietu skaitam

Yƭǳǎņ 
darba zona

YƻǇŢǑŀƴŀǎΣ 
ǇǊƛƴǘŢǑŀƴŀǎ
darba zona

.ŢǊƴƛŜƳ 
ŘǊŀǳŘȊơƎŀ 
darba zona

Dokumentu 
(projektu) 
άōƛōƭƛƻǘŢƪŀέ

{ǘņǾŀ 
administratora 

darba vieta

Klasiskas darbavietas 
ŀǊ ǎǘŀŎƛƻƴņǊƛŜƳ 

datoriem

IDS telpa 
όơǇŀǑƛ ŘǊƻǑơōŀǎ 

noteikumi)

{ŜƳƛƴņǊǳ 
telpas

{ǘņǾƎŀƭŘǳ
όǊŜƎǳƭŢƧŀƳŀǎύ 
darba zonas
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Yƭǳǎņ ŘŀǊōŀ Ȋƻƴŀ

Brennan, A., Chugh, J. S., & Kline, T. (2002). Traditional versus open 
office design: A longitudinal field study. Environment and behavior, 
34(3), 279-299.
Evans, G. W., & Johnson, D. (2000). Stress and open-office noise. 
Journal of applied psychology, 85(5), 779.



!ƪǳǎǘƛǎƪņ ŘŀǊōŀ ƪŀōơƴŜ ±bR 
ōƛǊƻƧņ ¢ŀƭŜƧŀǎ ƛŜƭņ м
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tņǊŎŜưƻǘƛŜǎ ǳȊ Ƨŀǳƴƻ ōƛǊƻƧǳΣ 
ŘŀǊōƛƴƛŜƪƛ ƛŜǎŀƛǎǘơƧņǎ ǘŜƭǇŀǳƎǳ 
ƴƻŦƻǊƳŢƧǳƳŀ ǾŜƛŘƻǑŀƴņΣ 
ǎŀƴŜǎƻǘ ƪƻǇņ ǘŜƭǇŀǳƎǳǎΣ ƪŀǎ 
ƭơŘȊ ǑƛƳ ōƛƧŀ ǎǘņǾŜƧǳǑƛ
kabinetos. 

Fitzgerald, C. J., & Danner, K. M. (2012). Evolution in the office: 
How evolutionary psychology can increase employee health, 
happiness, and productivity. Evolutionary Psychology, 10(5), 
147470491201000502.



tǎƛƘƻƭƻƒƛǎƪŀƛǎ ǳƴ ŦƛȊƛƻƭƻƒƛǎƪŀƛǎ ǎǘǊŜǎǎ ǘŜƭǇŀǳƎǳ ƪƭņǘōǹǘƴŢ ōǹǘƛǎƪƛ ƳŀȊƛƴņƧņǎΦ 
5ŀǳŘȊƛŜƳ ǇŢǘơƧǳƳŀ ŘŀƭơōƴƛŜƪƛŜƳ ǇƻȊƛǘơǾŀǎ ŜƳƻŎƛƧŀǎ ǊŀŘơƧŀ ŀǊơ ǊǹǇŢǑŀƴņǎ 
ǇŀǊ ǎŀǾǳ ǇŢŎ ǇŀǑǳ ƎŀǳƳŜǎ ƛȊǾŢƭŢǘƻ ǘŜƭǇŀǳƎǳΣ ƪŀǎ ǎŀƎņŘņƧŀ ǇŀǘơƪŀƳǳ 
ŀǘǎƭƻŘȊƛΣ ōƛƧŀ ǇǊƛŜƪǎ ǾŢǊƻǘΣ ƪņ ǘŀǎ ŀǳƎ όHjogo¦ƴƛǾŜǊǎƛǘņǘŜΣ WŀǇņƴŀύΦ

Wŀ ǘŜƭǇņǎ ŀǘǊƻŘŀǎ ƪŀǳǘ Ǿŀƛ ōƛƭŘŜǎ ŀǊ ŀǳƎƛŜƳΣ ƪƻƪƛŜƳ Ǿŀƛ Řŀōŀǎ ǎƪŀǘƛŜƳΣ ǇƛŜŀǳƎ ŎƛƭǾŢƪŀ ŦƛȊƛǎƪņ ǳƴ ǇǎƛƘƻƭƻƒƛǎƪņ 
ƭŀōƪƭņƧơōŀΣ ǎǇŢƧŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊŢǘƛŜǎΣ ǎŀƳŀȊƛƴņǎ ǎǘǊŜǎŀ ǳƴ ǘǊŀǳƪǎƳŜǎ ƭơƳŜƴƛǎΦ ¢ŜƭǇŀǳƎǳ ŜǎŀƳơōŀ ŘŀǊōŀ ǾƛŘŢΣ ǘƛŜƪ ǎŀƛǎǘơǘŀ 
ŀǊơ ŀǊ ǇŀŀǳƎǎǘƛƴņǘǳ ŘŀǊōƛƴƛŜƪǳ ƭŀōǎŀƧǹǘǳΣ ǇǎƛƘƻƭƻƒƛǎƪƻ ƪƻƳŦƻǊǘǳΣ ŦƛȊƛǎƪƻ ǾŜǎŜƭơōǳΣ ǊŀŘƻǑǳƳǳΣ ǇǊƻŘǳƪǘƛǾƛǘņǘƛ ǳƴ 
ŀǇƳƛŜǊƛƴņǘơōǳ ŀǊ ŘŀǊōǳ ƪƻǇǳƳņΦ



ETIǴETE
BIROJ

A



95% 
darbinieku 
ǎǘǊņŘņ 
ŀǘǘņƭƛƴņǘƛ

IEKLAUSǬJǔMIES DARBINIEKOS

Pieaug 
darba laiks 
MS Teams
ǇƭŀǘŦƻǊƳņ

tŀƭƛŜƭƛƴņƧƛŜǎ 
ǎŀƸŜƳǘƻ e-pasta 
ǾŢǎǘǳưǳ ǎƪŀƛǘǎΣjo 
ơǇŀǑƛ ƴƻ ƪƻƭŢƒƛŜƳ

LȊŀƛŎƛƴņƧǳƳƛ
ǾƛǊǘǳņƭŀƧņǎ 
ǎŀƴņƪǎƳŢǎ



4 SOǷI

Darbinieku
aptauja

±ƛǊǘǳņƭņ 
darba
ŜǘƛƫŜǘŜ 

±ƛǊǘǳņƭņ ŘŀǊōƴơŎŀ 
ar vieslekcijuun 
ŘŀǊōŀ ƎǊǳǇņƳ
όŜǘƛƫŜǘŜǎ ǳƴ ƴŜǘƛƫŜǘŜǎ
ŜƪǎǇŜǊǘŜ YǊƛǎǘơƴŀ {ǇǊǹŘȌŀύ

YƻƳǳƴƛƪņŎƛƧŀ 
(intranets) 

ǳƴ ŀǘƎņŘƛƴņƧǳƳƛ
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VADǬTǔJU ATTǬSTǬBAS JOMAS

Komandas iesaistes 

veicinǕġanai un 

motivǛġanai

VadǭtǕja praktiskie 

vadǭbas rǭki

VadǭtǕja personǭbas 

resursu izmantoġana 

komandas vadǭbǕ un 

lǭderǭbǕ

MǛrǵis:  pilnveidot kompetences komandas vadǭbǕ un attǭstǭbǕ, nodroġinǕt vadǭtǕjus ar zinǕġanǕm 

un prasmǛm par aktuǕlǕkajiem vadǭbas rǭkiem un to pielietoġanu personiskǕs lǭderǭbas attǭstǭbǕ. 

ApzinǕties komunikǕcijas lomu un uzlabot komunikǕcijas prasmes, daģǕdas komunikǕcijas 

tehnikas

AtgriezeniskǕs saites sniegġana, komandas attǭstǭba, motivǛġana un attiecǭbu veidoġana

VadǭtǕja personisko resursu apzinǕġanǕs un izmantoġana lǭderǭbǕ

MǕcǭbu aktivitǕtes tematiski iedalǭtas 3 moduǸos:



VADǬTǔJU ATTǬSTǬBAS PROGRAMMA 2020
Veids ¢ŢƳŀǎ

Modulis 1 Komandasizpratne,ŀǘǘơǎǘơōŀΣiesaistesǾŜƛŎƛƴņǑŀƴŀunƛŜŘǾŜǎƳƻǑŀƴŀς2.ƭơƳŜƴƛǎ.

KomandasǾŀŘơōŀunŀǘǘơǎǘơōŀ,ŘŀȌņŘƛǳȊǾŜŘơōŀǎtipi, ƪƻƳǳƴƛƪņŎƛƧŀǎstili,ŀǘƎǊƛŜȊŜƴƛǎƪņsaite,komandasƳƻǘƛǾŢǑŀƴŀǎpieejas,
ŘŜƭŜƒŢǑŀƴŀΣǎŀǊŜȌƒơǘǳǎƛǘǳņŎƛƧǳǾŀŘơōŀ

YƻǳőƛƴƎŀprasmeskomandasŀǘǘơǎǘơōŀƛ-2.ƭơƳŜƴƛǎ( ƴņƪŀƳņƭơƳŜƸŀƳņŎơōŀǎŀǘǎŜǾƛǑƫƛŜƳǾŀŘơǘņƧƛŜƳun/vai ƛƴŘƛǾƛŘǳņƭŀǎ
ƪƻǳőƛƴƎŀsesijas)

Modulis 2 ±ŀŘơǘņƧŀ ǇǊŀƪǘƛǎƪƛŜ Ǌơƪƛ ŘŀǊōŀ ǾŀŘơōņ ςнΦƭơƳŜƴƛǎ

±ŀŘơǘņƧŀ !./ Υ
[ŀƛƪŀ ǾŀŘơōŀ ǳƴ ǇǊƛƻǊƛǘņǑǳ ǇƭņƴƻǑŀƴŀ
[ŢƳǳƳǳ ǇƛŜƸŜƳǑŀƴŀ
{ŀǇǳƭőǳ ǾŀŘơōŀ
aŢǊƫǳ ŘŜŦƛƴŢǑŀƴŀ ǳƴ ǘƻ ƛȊǇƛƭŘŜǎ ǾŀŘơōŀ

tņǊƳŀƛƸǳ ǾŀŘơōŀ
5ƛƎƛǘņƭņǎ ǾŀŘơōŀǎ ǇǊŀǎƳŜǎ 
aŜŘƛƧǳ ǘǊŜƴƛƸƛ 
tǊŜȊŜƴǘŢǑŀƴŀǎ ǇǊŀǎƳŜǎ

Modulis 3 ±ŀŘơǘņƧŀǇŜǊǎƻƴơōŀǎresursuƛȊƳŀƴǘƻǑŀƴŀkomandasǾŀŘơōņόŜŦŜƪǘơǾŀǎǊơŎơōŀǎǾŜƛŘƻǑŀƴņύς2.ƭơƳŜƴƛǎ

!ǇȊƛƴņǘơōŀǎ ǇǊŀǎƳŜǎΣ ŜƳƻŎƛƧǳ ŀǘǇŀȊơǑŀƴŀ ǳƴ ŀǇȊƛƴņǘŀ ǾŀŘơōŀ όŜƳƻŎƛƻƴņƭņ ƛƴǘŜƭƛƒŜƴŎŜύ
tŜǊǎƻƴơƎņ ȊơƳƻƭŀ ǾŜƛŘƻǑŀƴŀ ƭơŘŜǊơōŀǎ ŀǘǘơǎǘơōŀƛ 
tŜǊǎƻƴơƎƛŜ ƳƻǘƛǾņŎƛƧŀǎ ǳƴ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ŀǾƻǘƛ 
{ǘǊŜǎŀ ǾŀŘơōŀ 

ф ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ǇŀǎņƪǳƳƛΦ  



5ǊΦ bŀǘņƭƛƧŀǎ .ŢǊȊƛƸŀǎ ƭŜƪŎƛƧŀ ǇŀǊ 
ǾŜǎŜƭơƎǳ ƳƛŜƎǳ ό±ƛǾŜƴŘƛ ǾŜǎŜƭơōŀǎ 
centrs).
Lekcija pieejam darbiniekiem 
ƛŜǊŀƪǎǘņ ±bR Ŝ-ƳņŎơōǳ ǇƭŀǘŦƻǊƳņ 
Ŝ{ƪƻƭņ. 



Vingrojumu komplekss pie datora 
ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ
[ŜƪǘƻǊǎΥ CƛȊƛƻǘŜǊŀǇŜƛǘŜ ½ŀƴŜǎ wƻȌƪŀƭƴŜ 
ό±L±9b5L ǾŜǎŜƭơōŀǎ ŎŜƴǘǊǎύ

LŜǊŀƪǎǘǎ ŘŀǊōƛƴƛŜƪƛŜƳ ǇƛŜŜƧŀƳǎ ±bR Ŝ-
ƳņŎơōǳ ǇƭŀǘŦƻǊƳņ eSkola.



VNǬ 21 dienu spǛka programmǕ ïejot katru 
rǭtu pastaigǕ, ieslǛdzot Zoom darbinieki 
vingroja un klausǭjǕs psihoterapijas speciǕlista 
Anġa Jurǥa Stabinga lekciju

VairǕk informǕcija YouTube: 

https://www.youtube.com/watch?v=ppTFx8d4r
S0&t=211s

VNǬ SpǛka un enerǥijas 

programma

https://www.youtube.com/watch?v=ppTFx8d4rS0&t=211s


VNǬ 21 spǛka un enerǥijas programma ïpastaiga, vingroġana un 

veselǭgs uzturs. Katru dienu 30 minȊtes par uzturu mǕcǭja gan uztura 

speciǕliste Guna Rijkure, gan pavǕre Liene Zemǭte.



[ơŘȊ ул 9¦w ƎŀŘņ ŘŀǊōƛƴƛŜƪǳ ƛƭƎǘǎǇŢƧŀǎ ǇŀǎņƪǳƳƛŜƳ ςŦƻƪǳǎņ ƛǊ 
ƪŀǘǊŀǎ ǎǘǊǳƪǘǹǊǾƛŜƴơōŀǎ ƪƻƳŀƴŘǳ ǎŀƭƛŜŘŢǑŀƴŀǎ ǇŀǎņƪǳƳƛΦ нлнлΦ-
нлнмΦ ƎŀŘņ ŘŀǊōƛƴƛŜƪƛ ǎǇƻǊǘŀ ǘǊŜƴŜǊŜǎ ǇŀǾŀŘơōņ ŀǇƎǳǾŀ ƴǹƧƻǑŀƴǳΣ 
ƴǹƧŀǎ ǇŀƭƛŜƪ ŘŀǊōƛƴƛŜƪǳ ƭƛŜǘƻǑŀƴņΦ 



5ŀǊōƛƴƛŜƪǳ ƛƴƛŎƛŀǘơǾŀ ςо Ȅ ƴŜŘŢưņ 
ǎǇƻǊǘǎ ±bR ǘŜƭǇņǎΣ ǇŀǑƛ ƻǊƎŀƴƛȊŢΦ 
tŀƴŘŢƳƛƧŀǎ ƭŀƛƪņ ǇņǊŎŢƭņǎ ǳȊ ǎƭŢƎǘƻ 
Facebookgrupu. VNI Life
ƪƻƴŦŜǊŜƴőǳ ȊņƭŜ оΦ ǎǘņǾŀ ƛǊ ǾŜƛŘƻǘ 
ǘņΣ ƭŀƛ ōǹǘǳ ǾƛŜƎƭƛ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŢƧŀƳŀ 
ŘŀȌņŘņƳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢƳΦ 



FotoorientǛġanǕsĻiekurkalna apkaimǛ, koku stǕdǭġana, talkas ïpastǕvǭgi tiek 

rǭkoti iekġǛjie uzǺǛmuma pasǕkumi fiziskǕs aktivitǕtes veicinǕġanai. Jo ǭpaġi 

izmantojam Ļiekurkalna apkaimi, kur arǭ atrodas mȊsu birojs un esam izveidojuġi 

arǭ sadarbǭbu ar Ļiekurkalna attǭstǭbas biedrǭbu. 


