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IEVADS

Skiet, nebiis neviena cilvéka, kur$ nebatu dzirdéjis vai pats saskaries ar jédzienu “stress
darba vietd”. Visa attistitaja pasaulé, mainoties darba videi, daudzi nodarbinatie arvien
mazak saskaras ar tadiem tradicionaliem darba vides riska faktoriem ka troksnis vai
kimiskas vielas, toties gandriz ikvienu skar tas, ko specialisti sauc par psihoemocionalajiem
vai psihosociilajiem darba vides riska faktoriem. Sis jédziens raksturo loti plasu dazadu
situdciju un faktoru kopumu, kas spé&j nodarbinatajiem radit psihologisku, socialu un fi-
zisku kaitéjumu.

Par problémas nopietnibu liecina pieaugo$ais ar stresu saistito slimibu skaits. Tiek atzits, ka
gandriz tredala Eiropas Savienibas valstu iedzivotaju cie$ no stresa darba. Savukart Amerikas
Savienotajas Valstis tris ceturtdalas nodarbinato uzskata, ka “tagad ir vairak stresa neka agrak’,
katrs ceturtais uzskata, ka tiesi darbs ir galvenais stresa avots vina dzivé, bet katrs tresais tiesi
stresa dé] ir apsveéris iespé&ju pamest darbu.

Sai problémai bez cilvéciskam ciesanam un sabojatas veselibas ir ari tiri ekonomiska puse.
Pétijumu dati liecina par to, ka paaugstinats stresa limenis un nodarbinato nespéja tikt gala ar
psihoemocionalajiem darba vides riska faktoriem noved pie samazinatam darba spéjam,
biezakas slimo$anas un lielakiem izdevumiem veselibas apripei. So faktoru raditie ekono-
miskie zaudéjumi ir mérami miljardos, jo, pieméram, Australija, ir aprékinats, ka stress ir
“atbildigs” par vidéji 3,2 darba dienu zaudéjumu katram nodarbinatajam, savukart veseligs
darbinieks ir pat vairakas reizes produktivaks un ievérojami mazak slimo.

Pétijumi ari liecina, ka turpina pieaugt stresa nozime dazadu citu, ar darba vidi
saistitu, slimibu (pieméram, hronisku muguras sapju, adas slimibu, migrénas, kunga un
zarnu trakta slimibu, sirds un asinsvadu slimibu u. c.) attistiba. Turklat atseviski dati lie-
cina par to, ka paaugstinatam stresam ir nozime ari nelaimes gadijumu skaita pieauguma.

Tomeér, neraugoties uz visu minéto, gan darba aizsardzibas specialistu apmacibas laika,
gan vélak uzpémumu darba vietas joprojam galvena uzmaniba tiek veltita kimiskiem,
biologiskiem, fizikalajiem un mehaniskajiem riska faktoriem darba vietas, bet ergono-
miskie, organizatoriskie un psihoemocionalie vai psihosocialie faktori ne vienmeér tiek
nemti vera.

Si materiala mérkis ir informét darba aizsardzibas specidlistus un darba devéjus par darba
vidé biezak sastopamajiem psihoemocionalajiem jeb psihosocidlajiem darba vides riska
faktoriem, ka ari to novértésanas un samazinasanas iespéjam.

KAS IR “STRESS” UN “PSIHOEMOCIONALIE JEB PSIHOSOCIALIE RISKA FAKTORI"?

Stress jeb t. s. visparéjais adaptacijas sindroms ir organisma emocionala reakcija uz dazadiem
nelabvéligiem aréjiem vai iekséjiem faktoriem (pieméram, laika trakumu vai vardarbibas drau-
diem u.c.). Sos argjos faktorus tad ari pienemts dévét par stresoriem vai stresu radogajiem
riska faktoriem. Praksé loti bieZi tiek lietoti ari jédzieni “psihoemocionalie” vai “psihosocialie”
riska faktori. Vienkar$oti var teikt, ka ar $iem terminiem tiek apziméti tie pasi stresori, tikai
psihosocialo faktoru gadijuma uzsvars vairak tiek likts uz céloni tiem stresoriem, kuri saistiti ar
attiecibam nodarbinato starpa, savukart psihoemocionalie riska faktori vairak attiecinami uz
iedarbibas veidu tiem stresoriem, kuri rada emocionalas reakcijas. Japiebilst gan ari tas, ka darba



aizsardzibas specialistu, darba devéju un nodarbinato sarunas $ie jedzieni tiek lietoti bez ipasas
iedzilinaganas un konsekvences. Skiet, ka precizak biitu lietot jédzienu “psihoemocionalie riska
faktori”, jo jebkurs stresors rada ari emocionalu reakciju.

Jédzienu “stress” pirmais saka lietot kanadiesu fiziologs Hanss Selje, kurs to skaidroja ka
organisma nespecifisku reakciju (tatad reakcija biis vienada neatkarigi no ta, kada veida stre-
sors darbojas) uz veselibai bistamu situaciju (tapéc stress tiek sauks ari par visparéjo adaptacijas
sindromu).

Stresu dinamika var dalit trijas fazés:

1) trauksmes reakcija;

2) pretestibas faze;

3) izsikums (resursu iztérésana).

Pirmas divas fazes secigi atspogulo organisma aizsardzibas spéku mobilizaciju un ta
pielagosanos stresoram - kairinatdjam (gan iek$éjam, gan aréjam). Abas pirmas stadijas var
nosaukt par sava zina “veseligu stresu” (tiek dévéts ari par eistresu) vai t.s. fiziologisko stresu,
bez kura nav iedomajama veiksmiga individa adaptéSanas spéju attistiba. Sajas pirmajas stresa
fazés cilveks stresu var izjust nevis ka negativu paradibu, bet ka izaicinajumu, kura uzveik-
$anai ir jamobilizé savi spéki. Arl organisma fiziologiskas reakcijas stresa pirmajas fazés palidz
organismam mobilizéties un koncentrét spéku. Stress nelielas devas ir nepiecieSams katram
cilvékam, jo tas sagatavo mus ikdienas pienakumu veiksanai. Tre$a stresa faze ir saistita ar orga-
nisma spéku rezervju iztéré$anu, un to jau sauc par patologisko (kaitigo) stresu jeb distresu.

Cilvéka kermenim reagéjot uz aréjiem kairinatajiem (pieméram, fizisku un psihisku
parslodzi, traumu, augstu vai zemu vides temperatiru utt.), reizé ar specifisko konkréta
riska faktora izraisito reakciju organisms atbild ari ar visparéju nespecifisku reakciju - stresa
fiziologisko izpausmi. Jaatceras, ka stresa attistiba liela nozime ir ari psihologiskajiem aspek-
tiem - stresu var radit ne tikai realas situacijas (pieméram, fizisks uzbrukums, bridinajuma
signals u.c.), bet arl iedomatas situacijas (pieméram, bailes no priek$nieka vai tumsas u.c.).
Dazadas teorijas mégina izskaidrot, tiesi ka un kad stress veidojas, analizéjot gan stresa attistibas
mehanismus, gan dazadu faktoru iedarbibu un katra individualas ipasibas.

Mazliet vienkarsoti stresu darba vietas var raksturot ka neatbilstibu starp dazadam
prasibam un katra nodarbinata resursiem.

Citiem vardiem sakot — stresa izcelsmé nozime ir ne tik daudz tam, cik konkrétaja darba
vieta ir daudz dazadu stresoru un cik tie ir lieli vai bistami, bet vairak tam, vai konkrétais
nodarbinatais tiek gala ar eso$o situaciju (vai vél precizak - ka nodarbinatajam $kiet, ka vins
tiek gala). Lidz ar to reala darba vieta, kur identisku darbu strada divi nodarbinatie, ir iespéjama
situacija, kad viens nodarbinatais ir stresa (izjit distresu, jo vina resursi nav atbilstosi situacijai),
kamer otrs jutas labi (jo vina resursi lauj kontrolét situaciju).

Nemot véra $o definiciju, ir skaidrs ari tas, ka stress ir iespéjams jebkura darba vieta vai
nozaré - tikpat labi sétniekam ka aviacijas dispec¢eram.

Tomér darba vietas ir iespéjams identificét galvenos stresorus (dazadas prasibas), kas
var radit stresu, ka ari méginat apzinat, kadi ir katra nodarbinata resursi un ka tos iespéjams
papildinat. 1. tabula ir apkopoti butiskakie un biezakie darba vidé sastopamie stresori, kuri
kombinacija ar katra konkréta nodarbinata spéjam (vai resursiem) rada vai nu eistresu
(pozitivo stresu, kas palidz mobilizéties un adaptéties), vai distresu (kas rada organisma
pretestibas spéju izsik$anu).

1. tabula. BIEZAKIE DARBA VIDE SASTOPAMIE STRESORI

Stresoru grupas

DARBA SATURS

DARBA SLODZE UN DARBA
TEMPS

DARBA LAIKA ORGANIZACIJA

NODARBINATA LOMA UN
LIDZDALIBA ORGANIZACIJA

ORGANIZACIJAS KULTURA

KARJERAS ATTISTIBA

Stresori

Slikti saprotamas darba prasibas

Vienveidigs un vienmul$ darbs

Bezjédzigs darbs

Saraustits darbs

Nemainigs un nemainams darbs

Darbs, kura nav nepieciesamas visas nodarbinata prasmes
Darbs, kurs ierobezo fiziski

Darbs, kurs nepatik vai liekas pretigs

Parak liela vai maza slodze (kvantitativi)
Parak liela vai maza slodze (kvalitativi)

Parak atrs darba temps

Nekontroléjams darba temps

Laika ierobezots darbs un ierobezoti termini

Nemainams darba grafiks

Vélmém neatbilstoss darba grafiks
Neprognozéjams darba laiks

Parak gars /1ss darba laiks

Darbs mainas (ipasi vélmém neatbilstosas mainas)
Darbs bez sociala kontakta ar kolégiem

Neskaidra (t.sk. konfliktéjosa) loma uznémuma un darba procesa
Nepiedalisanas |Emumu pienemsana

Nespéja ietekmét [Emumus saistiba ar savu darbu

Parak liela / maza atbildiba

Atbildiba par citiem cilvékiem

Slikta iekseja komunikacija

Neskaidriba par organizacijas mérkiem un struktdru
Nespéja risinat organizacijas iek$éjas problémas
Neskaidra organizacijas attistiba

Neefektivs vadibas stils

Karjeras attistibas neprognozéjamiba

Karjeras bezperspektivitate konkrétaja darba vieta (izaugsmes
trakums)

Sasniegumu nenovértésana vai parspilésana

Parak zemas / neabilstosas kvalifikacijas darbs

Nelietderigs vai sociali mazveértigs darbs

Nedrosiba par darbu

Darbam / vélmém neatbilstosa samaksa

Negodiga / nemotivéjosa apmaksas sistéma



Stresoru grupas
ATTIECIBAS AR CITIEM

NODARBINATAJIEM

DARBA VIDES FIZISKAS
IPASIBAS

MAJAS UN DARBA
ATTIECIBAS

Stresori

Sociala vai fiziska izolacija

Darbabiedru atbalsta trikums

Nesaskanas un / vai Jaunpratiga attieksme nodarbinato starpa
Sliktas attiecibas ar kolégiem

Nepardomati vai slikti organizéti darba procesi

Nepietiekams apgaismojums

Nesakartotas darba vietas

Kaitinosi darba vietu defekti (pieméram, cikstosas durvis, bojati
krésli, nestradajosas iekartas u.c.

Konfliktéjosas prasibas majas un darba

Atbalsta trikums darba problémas no tuviniekiem

Atbalsta trdkums majas (sadzives) problémas no darba vietas un /
vai kolégu puses

Nesakartota un nepardomata darba vi-
etavar bat darba vides psihoemocionals
riska faktors un radit stresu

Darbs ar modernajam tehnologijam
bieZiir saistits ar nepieciesamibu
vienlaicigi uztvert un apstradat lielu
daudzumu informacijas, biezi vien iz-
mantojot vairak neka vienu datoru

Ipass, grati klasificéjams stresora veids ir vardarbiba darba vieta. Termins “vardarbiba”
ietver aizvainojo$u, draudosu, fizisku vai psihologisku agresiju pret kadu nodarbinato, kas
apdraud vina drosibu, veselibu vai labklajibu. Vardarbiba darba vieta var but gan fiziska, gan
psihologiska, lai gan $1 robeza médz but visai izpladusi. Psihologiskas vardarbibas raksturo-
$anai biezi izmanto ari tadus terminus ka mobings (mobbing), bosings (bossing), bulings (bul-
lying). Ar Siem jédzieniem galvenokart saprot atkartotu, nepamatotu uzvedibu attieciba pret
kadu nodarbinato vai nodarbinato grupu, kas rada risku nodarbinata veselibai un drosibai.
Sarunvaloda $adu attiecibu apziméjumiem tiek lietoti tadi vardi ka “ésties”, “kasketies’,
“pirgaties”, “pazemot’, “apsmiet” vai “terorizét”. Sada veida vardarbiba var biit gan vertikila
(pieméram, kad vaditajs isteno psihologisku teroru pret padoto), gan horizontala (divu viena
limena darbinieku starpa).

Psihologiska vardarbiba var ietvert ari diskriminacijas elementus, pieméram, dzimuma
diskriminaciju, etnisko diskriminaciju, diskriminaciju invaliditates dé]. Diskriminacijai biezi
raksturiga arl varas Jaunpratiga izmanto$ana vai dazadu intrigu izmantosana varas iegi$anai
par kadu citu darbinieku.

Lai ariabi vardarbibas veidi - fiziska vardarbiba un psihologiska vardarbiba - ir ciesi saistiti
un tiem ir lidzigas pazimes, tomér jaatzimé, ka fiziskas vardarbibas célonis biezak mekléjams
arpus uznémuma (pieméram, starp klientiem un pasatitajiem), bet psihologiskas vardarbibas
célonis parasti ir uznémuma nodarbinato vida un reti noved lidz fiziskai vardarbibai.

Protams, praksé visi dazadie psihoemocionalie riska faktori (stresori) gandriz nekad nav
izoléti — gandriz vienmeér ir novérojama $o stresoru kombinéta iedarbiba. Papildus tam Joti
biezi vairaku stresoru iedarbiba darba vidé kombinéjas ar klasiskiem darba vides riska fakto-
riem, pieméram, fiziski smagu darbu, troksni vai kimiskam vielam (papildus tam - $ie klasiskie
riska faktori vienmér iedarbojas ari psihiska limeni). Jau pagajusa gadsimta astondesmitajos
gados tika konstateéts, ka par sliktu veselibu un darbu ka tadu vairak stidzas nodarbinatie, ku-
riem darba raksturigas “mazakas lemsanas iespéjas” vienlaicigi ar objektivi lielu darba slodzi
un prasibam.

Stresa attistiba nozime ir ari t. s. pastiprino$ajiem faktoriem, kas pasi par sevi stresu neiz-
raisa, tomér var palielinat psihoemocionalo riska faktoru iedarbibu. Sadi pastiprinosie faktori
ir, pieméram:

o zina$anu trakums par stresu, to izraisoSiem faktoriem darba vietas un sekam;

o iemanu trikums par stresoru iedaribas mazinaganu (ripém par passajttu, stresoru kon-

troli darba vietas u.c.).

Bez jau minétajiem faktoriem darba vidé var bat ar1 daudzi citi potenciali stresori; ietekmi
uz stresa attistibu var atstat virkne citu faktoru un aréju apstaklu (pieméram, nelabvéligas zinas
par pasaules ekonomikas attistibu u.c.).

PSIHOEMOCIONALO DARBA VIDES RISKA FAKTORU IETEKME UZ VESELIBU
UN CITAS TO RADITAS SEKAS

Ka jau minéts, stress var atstat sekas uz nodarbinato veselibu. Tomér janodala ta stresa
iedarbiba, kas notiek stresa pirmo divu attistibas fazu (trauksmes, pretestibas) laika un kura,
lai ari biezi vien ir aréji redzama un subjektivi izjitama, tomér uz veselibas stavokli palie-
kosas sekas neatstaj. Ja nodarbinatajam neizdodas tikt gala ar stresoriem, var iestaties stresa
pédéja faze - izsikums, ka rezultata nodarbinato veselibai var tikt nodaritas paliekosas sekas
(pieméram, var attistities kada no psihosomatiskajam slimibam).



Bridi, kad uz cilvéka kermeni iedarbojas jebkurs stresors un smadzenes informé orga-
nisma sistémas par jaunam prasibam, kermeni notiek dazadas fiziologiskas reakcijas:

e asinis izdalas un sak cirkulét adrenalins un citi t.s. stresa hormoni;

e asinis palielinas cukura daudzums;

e paatrinas sirds ritms un paaugstinas arterialais asinsspiediens;

e paatrinas elposana;

o muskuli saspringst, sagatavojot kermeni darbibai.

Stresa fiziologija balstas uz divu hormonalu sistému - simpatoadrenalo un hipotalama-
hipofizes-virsnieru sistému - darbibu. Abas §is sistémas ir saistitas ar virsnieru darbibas
pastiprinasanos, kas mobilizé paréjas organu sistémas, lai kermenis spétu tikt gala ar stresoriem.

Akataja (trauksmes) reakcijas fazé nodarbinatajiem var bat pavajinata dzirde, sasaurinats
redzes lauks (ta saucama “tunel]veida redze”), vajuma sajuta, notirpums dazadas kermena
dalas, smagums rokas un kajas, “kamols” kakla, galvassapes, sapes mugura un kratis, kustibu
koordinacijas traucéjumi.

Akatas stresa situacijas ietekmeé ari centralas nervu sistémas un augstakas domasanas fun-
kcijas, tadé] nodarbinatajiem:

e pavajinas spéja logiski spriest un pienemt [émumus;

e samazinas spéja saskatit alternativus ricibas veidus un noteikt optimalo;

e pavajinas koncentré$anas spéja, iestajas dezorientacija un apjukums.

Atkariba no cilvéka emocionala tipa var novérot ari dazadas emocionalas reakcijas,
pieméram, dala nodarbinato klast parak pasparliecinati (varonigi) vai, gluzi otradi, apatiski.

Savukart, ja stresoru iedarbiba ir ilgstosa un klast hroniska, iesaistitajas organisma
sistémas, ja tas nespéj ilgstosi darboties pastiprinata rezima, var attistities paliekosi bojajumi.

2. tabula ir apkopoti svarigakie psihoemocionalo darba vides risku raditie veselibas
(t.sk psihologiskie) traucéjumi.

Stresoru nelabvéliga ietekme var neizpausties tiesi, bet veicinat dazadu nelabvéligu vai
bistamu paradumu attistibu, pieméram, smékésanu vai alkohola lietosanu, vai pas-destruktivu
ricibu (pieméram, aizrau$anos ar atru brauksanu vai bistamiem sporta veidiem).

Psihoemocionalie darba vides riska faktori nodarbinatajiem rada ne tikai veselibas
traucéjumus un nelabvéligi ietekmé vinu socialas attiecibas, bet tie ietekmé ari uznémumu

darbibu (sk. 3. tab.).

2. tabula. BIEZAKIE IESPEJAMIE PSIHOEMOCIONALO DARBA VIDES RISKU RADITIE
VESELIBAS TRAUCEJUMI

lespéjamie fiziskie traucéjumi lespéjamie psihologiskie traucéjumi

Adas iekaisums Apetites parmainas

Alergiskas reakcijas Augsta uzbudinamiba
Aizcieté&jumi un caureja Bezmiegs

Gremosanas traucéjumi Depresija

lespéjamie fiziskie traucéjumi

Dzimumfunkcijas traucéjumi
Miega traucéjumi
Galvassapes vai migréna
Reiboni
Sapes kratis
Elposanas sistémas traucéjumi
Sirdsklauves
Svisana
Trice

Muguras sapes

lespéjamie psihologiskie traucéjumi

Vienaldziba
Apséstibas un manijas
Fobijas
Nespéja koncentréties
Saubi$anas
Nervozitate
Paaugstinata nogurdinamiba
Pasnavibas domas

Zema pasapzina

3. tabula. BIEZAKIE UZNEMUMUS UN SOCIALAS ATTIECIBAS IETEKMEJOSO
PSIHOEMOCIONALO RISKA FAKTORU RADITIE EFEKTI

lespéjamie uznémuma darbibu
ietekméjosie efekti

Darba kavéjumu skaita pieaugums
Darba produktivitates zudums
Klientu stdzibu skaita pieaugums
Slikta darba kvalitate
Slikta koncentrésanas spéja
Palielinata personala mainiba
Nelaimes gadijumu skaita pieaugums

Slikts organizacijas téls

lespéjamie socialie efekti

Agresivitate, emocionala un fiziska
vardarbiba

lesaistisanas stridos
Impulsiva uzvediba
Apatija
Nesaskanas laulibas dzivé
Gimenes izjuksana
Sliktas attiecibas ar citiem cilvekiem
Sociala izolacija

Destruktiva uzvediba



Praksé biezi vien tiek pieminéts viens no stresa raditajiem veselibas traucéjumu vei-
diem - izdeg$anas sindroms (dévéts ari par izsikuma sindromu (anglu val. burn out - izdedzis,
pardedzis). Pétnieku domas par to, kas Isti ir izdeg$anas sindroms, atskiras, tomér parasti par
$adu stavokli dévé ilgstosa stresa rezultata radusos fiziskas un garigas veselibas stavokli, kam
raksturiga virkne kopigu pazimju. Dazi pétnieki izdeg$anas sindromu dévé par neadekvatu
reakciju uz hronisku emocionalu stresu, kam raksturigas vairakas kopigas pazimes.

Tipiskakas izdeg$anas sindroma pazimes:

e Emocionals pargurums:

e samazinas vai izzid emocionala reaktivitate (naids, prieks), to aizvieto apatija;

e vienaldziba, jutu atrofija - tai raksturiga ciniska attieksme pret visu, neiecietiba,
aizkaitinamiba, nomaktiba, skumjas, nespéja izjust emocijas;

e raksturiga vélésanas pasizoléties.

e Depersonalizacija:

e paradas parmainas cilvéka personiba, uzvediba;

e nespéja atbrivoties, atslabinaties;

e bieZi vien paradas atkariba no dazadam vielam (tabakas, kafijas, alkohola,
medikamentiem).

e Parmainas attieksmé pret darbu un darba attiecibas:

e z0d vélésanas turpinat iesakto karjeru;

e pazeminas darbaspéjas;

e pasliktinas attiecibas, rodas naidiga attieksme pret darbabiedriem;

e samazinas ricibas lietderigums, paradas nespéja izteikt domas vardos un
rakstiski;

e pavajinas spéja pienemt lemumus;

o raksturigas spontanas dusmu lekmes.

Atseviskos gadijumos ilgstosa stresa iedarbiba var ietekmét vai veicinat citu slimibu
attistibu - $o slimibu grupu médz dévét par psihosomatiskajam slimibam. Tas ir plasi izplatitas
un labi pazistamas: bronhiala astma, ¢tlainais kolits, esenciala hipertonija, neirodermits,
reimatoidais artrits, divpadsmitpirkstu zarnas ¢ala un anoreksija. Psihosomatisko slimibu
izcelsmes butiba ir balstita uz to, ka cilvéka emocionalie procesi vienmeér ir saistiti ar
vegetativas nervu sistémas darbibu; pieméram, ja cilvéks nejutas emocionali labi (izjut
naidigu attieksmi, dara darbu, kas nepatik u.c.), vina simpatoadrenala sistéma atrodas
pastaviga uzbudinajuma, un rezultata cilvéks saslimst, pieméram, ar hipertoniju. Bridi, kad
cilvéka kermena aizsardzibas mehanismi netiek gala, mediciniska izpratné iestajas fiziska
saslim$ana. Savukart, ja nelabvéliga situacija ieilgst, parejosa slimiba klast par hronisku psi-
hosomatisku slimibu.

Vél viena paradiba, kuru pédéja laika plasi piemin darba aizsardzibas specialisti visa
pasaulé un kura vismaz daléji ir saistita ar psihoemocionalajiem riska faktoriem, ir t. s. “pre-
zenteisms” darba vieta. Termins célies no anglu valodas teiciena “to be present” (but klat), un tas
radies ka pretmets vardam “absenteism” (no anglu valodas “absence” (prombitne), ar kuru pa-
rasti apzimé nodarbinata slimo8anu un t. s. slimibas lapas izmanto$anu). Prezenteisma butiba
ir tada, ka nodarbinatais savas fiziskas vai garigas passajitas dél ir spéjigs fiziski atrasties darba
vieta, bet vina darba spéjas ir tik zemas, ka lielu darba laika dalu vins nav spéjigs stradat - tatad:
atrodas darba vieta, bet ir stradat nespéjigs. Pétnieki uzskata, ka prezenteisma raditie ekono-
miskie zaudéjumi darba vietas ir vismaz tris reizes augstaki neka slimibas lapu raditie. Ka jau

minéts, viens no biezakajiem prezenteisma iemesliem ir nodarbinato garigais stavoklis (depre-
sija, nomaktiba un citas stresa raditas sekas).

LR apstiprinataja arodslimibu saraksta (LR MK noteikumi Nr.908 “Arodslimibu
izmeklésanas un uzskaites kartiba” (pienemti 06.11.2006.) ir noteiktas $adas psihoemocionalo
riska faktoru (parslodzes) izraisitas arodslimibas: psihoneiroze un izdeg$anas sindroms. To
diagnostika ir sarezgita, jo psihoemocionalo parslodzi var izraisit ne tikai darba apstakli,
bet biezi vien vesels faktoru kopums. Tomér, neraugoties uz to, Latvija pédéjo gadu laika sak
registrét ari §is grupas arodslimibas.

PSIHOEMOCIONALO RISKA FAKTORU RADITA RISKA NOVERTESANA

Latvija nav specifisku normativo aktu, kas reglamentétu psihoemocionalo darba vides riska fak-
toru noteiksanas prasibas vai pielaujamos lielumus, jo $ada normativa reguléjama izveidosana
péc batibas nav iespéjama. Svarigakais normativais dokumentus, kurs janem véra, ir MK no-
teikumu Nr. 660 “Darba vides iek$éjas uzraudzibas veik$anas kartiba” (pienemti 02.10.2007.) 1.
pielikums. Taja ir noteiktas minimalas prasibas, kadi psihoemocionalie riska faktori jaizvérte,
veicot darba vides riska novértéjumu.

Saskana ar noteikumu prasibam obligati ir jaizvérté $adi faktori:

e darba laiks (darba laika organizacija — darbs nakti, darbs mainas, neplanots virsstundu
darbs, neregularas mainas, darba mainu ilgums);

e darba laika deficits (izpildamais darbs saistits ar papildu piepuli — gabaldarbs, darbs
grupa vai vienatné, darba gaitas atrums, steigas ilgums);

e monotons darbs (darba raksturs un apjoms, kas biezi atkartojas; vai darbs ir monotons
un (vai) tas prasa pastavigu uzmanibu; iespé&jas ietekmét veicamo darbu);

e nespéja ietekmét darba procesu (mazas vai nepietiekamas nodarbinato lidzdalibas
iespéjas sava darba plano$ana - nodarbinato iespéjas sava darba organizésana);

e darbs izolacija (ilgsto$s darbs vienatné vai izolacija no citiem - nelaimes gadijumu
un vardarbibas riski, saskarsmes trakums, kolégu atbalsta trakums, informacijas
trakums);

e paaugstinata atbildiba, svarigu, atbildigu lémumu pienemsana (atbildibas limenis, cik
biezi japienem atbildigi lémumi, cik lielu cilvéku loku Iémums ietekmé, cik smagas un
plasas sekas ir kladas gadijuma);

e saspringta psihologiska atmosféra darba (nelabvéligas, saspilétas attiecibas starp
nodarbinatajiem, nelabvéligas, saspilétas attiecibas ar darba devéju - savstarpéja atbalsta
trakums, psihologiska izolacija, konkurence, mobings, bosings);

e vardarbiba (iespéjami nodarbinato, klientu vai citu personu fiziski uzbrukumi, seksuala
uzmaksanas);

e citi psihologiskie faktori.

Diemzél realitaté daudzus no $iem faktoriem novertét ir diezgan sarezgiti, ipasi Latvijas
apstaklos, kur sabiedriba nav pieradusi atklati runat par psihoemocionala rakstura problémam.
Lidz ar to darba aizsardzibas specialistiem, Ipasi tiem, kuri uznémuma nestrada ikdiena, $o
faktoru novértésana var radit objektivas gratibas. Protams, atseviski faktori aréjam riska
novértétajam (pieméram, kompetentam darba aizsardzibas specialistam) bis pamanami
(piemeéram, darbs mainas, monotons darbs u.c.), savukart tadus stresorus ka saspilétas attiecibas
darbinieku starpa parasti ievérot bus sarezgiti.
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Tapéc So risku novérté$anai var izmantot ari citus mehanismus:
e nodarbinato aptaujas;
e stresa radito fiziologisko izmainu noteiksanu.

Ja nodarbinato aptauja ir uzskatama par subjektivu novértéjuma metodi, tad stresoru
radito fiziologisko izmainu noteiksana ir salidzinosi objektiva metode.

Papildus $Im metodém tiek lietoti ari tadi instrumenti ka padzilinatas intervijas ar
nodarbinatajiem vai atsevisku nodarbinato grupu novérosana. NepiecieSamibas gadijuma ir
iespéjams pieaicinat attiecigas jomas specialistus (psihologus, psihoterapeitus u.c.).

NODARBINATO APTAUJAS

Nodarbinato aptaujas ir darba aizsardzibas praksé plasi izmantoti instrumenti, lai noskaid-
rotu nodarbinato domas par darba vietas esosajiem psihoemocionalajiem riska faktoriem.
Salidzinajuma ar klasisko darba vides riska novértéjuma veik$anu tam ir virkne prieksrocibu -
nodarbinatais jutas értak, sniedzot savu viedokli nosaciti anonima forma rakstiski, nevis
mutiski; iespéjams aptaujat gandriz visus attiecigaja kolektiva stradajosos; iespéjams veikt
salidzinajumus uznémuma struktarvienibu vai dazadu uznémumu starpa.

Nodarbinato anketé$ana parasti tiek izmantota ne tikai konkrétu nodarbinato darba vides
riska noveértésanai, bet ari kolektiva vai darba grupas viedokla izzinaganai. Tacu jaatceras, ka
anketésana ir subjektiva riska novértéjuma metode, kas parada katra individa domas par
konkréto situaciju; tas bus atkarigas no katra nodarbinata resursiem (zinaganam, kompe-
tences u.c.), noskanojuma un izpratnes par situaciju, lidz ar to iegutais rezultats var atskirties
no ta, ko ir prognozgjis specialists. Tapat var but situacijas, kuras zino$i nodarbinatie an-
ketas var mérktiecigi aizpildit “nepareizi’, t.i., noradit tadas atbildes, kas noved pie viniem
vélama rezultata (pieméram, lai pieraditu, ka konkrétajai nodarbinato grupai ir augsts stre-
soru limenis).

Pirms uzsakt nodarbinato aptauju par psihoemocionalajiem darba vides riska faktoriem,
ir vérts pievérst uzmanibu vairakiem aspektiem, pardomajot:

e kuru nodarbinato grupu aptaujas (visus uznémuma darbiniekus vai konkrétu

nodarbinato grupu u. tml.);

e vai labak izmantot kadu no pasaulé izmantotajam aptaujas anketam stresa noteiksanai,
vai pietiks ar pasa specialista sagatavotu anketu (balstoties uz svarigakajiem stresoriem
darba vietas);

e anketu sagatavo$anu, darbinieku instrué$anu par to aizpildisanu, anketu savaksanu un
datu apkopos$anu.

Jebkura gadijuma jaatceras, ka zinatniski pamatota nodarbinato aptauja nav vienkarss
uzdevums, tapéc pirms tas veik§anas japardoma, vai tas ir nepiecieSams. Iespéjams, atklata sa-
runa ar nodarbinato prasis tikpat laika, cik anketas sagatavo$ana, izplati$ana un datu apstrade,
bet sarunas rezultata bas jau daléji realizéts viens no psihoemocionalo risku novérSanas
svarigakajiem preventivajiem pasakumiem - nodarbinatais bas labak apzinajies situaciju un
iespéjamo talako ricibu (tas, protams, ne vienmeér iesp&jams lielos uznémumos).

Pasaulé ir pieejams liels skaits dazadu aptaujas anketu par psihoemocionalo darba vides
riska faktoru iedarbibu. Viena no popularakajam un zinatniski pardomatakajam anketam
ir t. s. Visparéja Ziemelvalstu psihologisko un socialo faktoru aptauja (angl. General Nordic
Questionnaire for Psychological and Social Factors at Work, saukta arl par QPSNordic).

Dazas no $im aptaujas anketam ir adaptétas lieto$anai Latvija, pieméram, Darba stresa
aptaujas anketas Job Stress Survey [Spielberger, 1991] adaptacija latvie$u valoda []. Maslova.
RPIVA, 2006].

Tomeér, ka jau minéts, $o aptauju veik§ana nav vienkar$a, jo tas ir salidzino$i garas
(pieméram, QPSNordic pilnaja versija ir vairak neka 120 jautajumu, bet saisinataja — 37,
savukart Darba stresa aptauja ir 60 jautajumuy). Liels darbs jaiegulda arTiegiito datu apkoposana
un analizé. Lidz ar to mazajos un vidéjos uznémumos $adu aptauju veik$ana ne vienmeér ir
iespéjama un lietderiga.

Ir pieejamas ari isakas un vienkarSakas anketas, kuras var izmantot ka ekspresmetodes
stresoru noveértésanai. Ari pats darba aizsardzibas specialists var sagatavot vienkar$u un sava
uznémuma vajadzibam piemérotu anketu.

STRESA RADITO FIZIOLOGISKO IZMAINU NOTEIKSANA

Ka jau minéts, stress tiek dévéts ari par visparéjas adaptacijas sindromu, un bridi, kad uz orga-
nismu iedarbojas kadi aréjie faktori, cilvéka kermeni sakas dazadas fiziologiskas reakcijas. Parak
siki neiedzilinoties cilvéka kermena biokimiskajos procesos, var teikt, ka stresa (ka visparéjas
kermena atbildes uz stresoru) laika izdalas dazadas kimiskas vielas, kuras tiek sauktas par stresa
hormoniem. Galvenokart $os hormonus izdala virsnieres, un batiskakie no tiem ir adrenalins,
kortizols un testosterons. Stresa hormoni ir atbildigi par talaku kermena mobilizaciju un saga-
tavosanu atbildei uz stresu. Sis atbildes var bt loti daudzveidigas.

Jau kop$ briza, kad saka lietot terminu “stress’, zinatnieki vienmér ir véléjusies atklat veidu,
ka to objektivi izmérit, lidzigi ka var izmérit, pieméram, trok$na limeni un iedarbibu.

Pédéjo gadu laika attieciba uz stresu $aja joma ir notikusas batiskas izmainas, un pas-
laik darba aizsardzibas praksé pasaulé lieto vairaku veidu meérfjjumus, ar kuru palidzibu
nodarbinatajiem var noteikt stresa limeni.

Pasreizéja bridi par piemérotakajiem tiek atziti $adi mérijumi:

e visparéjas kermena reakcijas uz stresa hormonu izdaliSanos — no $is grupas mérijumiem

par informativako raditaju ir atzitas asinsspiediena (ipasi sistoliska) izmainas;

e stresa hormonu mérijumi - no §is grupas mérijumiem par informativakajiem Sobrid

tiek atzita kortizola (virsnieru izdalita hormona) noteik$ana asinis vai siekalas.

Abu minéto mérijumu butiba ir balstita uz faktu, ka gan asinsspiediena, gan kortizola limenim
ir raksturigas diennakts svarstibas, kuras stresoru ietekmé tiek izjauktas. So raditaju mérjjumi dien-
nakts laika lauj noteikt, kuru darbinieku psihoemocionalie riska faktori ietekmé vairak.

Pieméram, kortizola limenis no rita ir visaugstakais, jo, kermenim mostoties no
miega, uz to sak darboties aréjie kairinataji (modinataja zvans, rita dusa, kafija, domas par
darbu u. c.), péc tam dienas laika tas pakapeniski samazinas, un vakara, kad cilvéki dodas
gulét, tas ir viszemakais, jo vairs nav nepiecieSama organisma mobilizacija kadai ricibai. Ja
nodarbinato darba vidé ietekmé butiski psihoemocionalie riska faktori, kortizola limenis
dienas laika nevis samazinas, bet paaugstinas. Tiesi §1 starpiba tad parada, vai darbs ir
saistits ar stresu vai nav.

So raditaju noteik$ana gan nav vienkar$a un vismaz pagaidim nav uzskatima par stan-
darta mérijumu darba vidé (ipasi, ja kortizola limenis tiek noteikts asinis). Tomér pédéjo gadu
laika ir strauji attistijusas neinvazivas mérjjumu metodes, un paslaik kortizols tiek noteikts
siekalas — nodarbinatajam vienkarsi jaiesplauj mégene.
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Piemérs

Latvija veikta pétijuma tika analizéts stresa limenis veselibas aprapes darbiniekiem. Tika
analizéti vairaki raditaji, tai skaita ari kortizola limenis asinis un siekalas.

Kortizola limenis asinis tika analizéts gan kontroles grupai (iekskigo slimibu arstiem,
kuriem raksturigs mierigs darba dienas ritms), gan arl mérka grupai — kardioanesteziolo-
giem, kuriem raksturigs augsts stresa limenis. Attéla redzams, ka kardioanesteziologiem
kortizola limenis asinis dienas laika turpina paaugstinaties.
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Kortizola limenis asins plazma kontroles grupai un kardioanesteziologiem

Lidzigi mérijumi tika veikti ari, lai noteiktu kortizola limeni siekalas. Ari $aja gadijuma
redzams, ka tiem nodarbinatajiem, kuriem raksturigs mierigs darbs, kortizola limenis
dienas laika samazinas, savukart tiem nodarbinatajiem, kuriem ir raksturiga paaugstinata
stresa faktoru iedarbiba, tas turpina paaugstinaties.
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PREVENTIVIE PASAKUMI STRESA MAZINASANAI

Atceroties stresa definiciju, kas stresu raksturo ka “neatbilstibu starp dazadam prasibam un
katra nodarbinata resursiem’, ir iespéjams noteikt, kada veida preventivie pasakumi bas
efektivakie cina ar psihoemocionalajiem riska faktoriem.

Galvenie preventivo pasakumi virzieni ir saistiti ar to, lai novérstu vai samazinatu tas
situdcijas, kuras var radit stresu darba vietas vai ari lai pilnveidotu nodarbinato iemanas,
kuras var palidzét tikt gala ar stresu.

Tapat jaatceras, ka stress ir nespecifiska reakcija (t. i. - neatkariga no stresora veida (darbs,
gimene vai attiecibas, ekonomiska situacija u. c.)) un ka cilvéku var ietekmeét stresori gan darba,
gan arpus ta. Tadéjadi stresa radita ietekme var uzkraties — stresam, kas rodas no sliktam
attiecibam darba vieta vai neskaidribas par nakotni, pievienojas neveiksmigu attiecibu vai eko-
nomisko problému raditais stress, un visi kopa var izpausties visnelabveéligakaja veida. Tapéc
ari darba aizsardzibas specialistam ir svarigi skatities uz cilvéku ka kopumu, kas var nozimét ari
to, ka preventivie pasakumi stresa novér$anai var sniegties arpus darba vietas.

DAZADU PSIHOEMOCIONALA RISKA SITUACIJU NOVERSANA VAI SAMAZINASANA

Sie pasiakumi var biit paredzéti gan uznémumam kopuma, gan skart katru konkréto
nodarbinato.

Svarigakie preventivie pasakumi ir:

e psihomoecionalo riska faktoru apzinasanas (informacijas nodro$inasana par tiem un
to radito ietekmi) — gan no darba aizsardzibas specialista puses, gan no darba devéja
un nodarbinato puses (pieméram, pietiekami rapigs un adekvats riska novértéjums, ar
kuru tiek iepazistinats gan darba devéjs, gan nodarbinatie, to kopigi izrunajot, u. c.);

e apzinatas uznémuma politikas veido$ana, kuras meérkis ir stresoru identificésana
un riciba to mazinasanai (pieméram, skaidri pausta uznémuma vadibas atzina, ka
musu darba pienakumi ir sarezgiti un var radit stresu, tapéc kopigi jadoma, ka to
mazinat, u. c.);

e darba slodzes (kvantitativas un kvalitativas) planoSana un pielago$ana nodarbinato
iespéjam (pieméram, darbinieku darba spéju un Ipatnibu apzinasanas un atbilstosa
darbu planosana - rutinas darbus uzticot darbiniekiem, kuriem tie patik, savukart
dinamiskako darbu uzticot tam piemérotakajiem kolégiem u. c.);

e darba laika un atpatas plano$ana un pielago$ana nodarbinato vajadzibam (pieméram,
atvalindjumu planos$ana atbilstosi darbinieka gimenes stavoklim, planojot atvalinajumu
skolénu brivdienas u. c.);

e pardomatas profesionalas izaugsmes programmas (pieméram, katram darbiniekam
individuali izstradats un izrunats plans par iespéjamo izaugsmi uznémuma ietvaros u. c.);

o icksgjas komunikacijas attistiSana un nodarbinato iesaistiSana (konkrétu mehanismu
noteik3ana iek$éjas komunikacijas nodrosinasanai, pieméram, regularas darbinieku sa-
pulces, aptaujas u. c.);

e dazadu atbalsta programmu ievie$ana (pieméram, sporta aktivitasu atbalstiSana, veseliga
dzivesveida popularizé$ana u. c.);

e stresa vadibas macibu organizésana u. c.;

e specialu programmu izveidosana psihoemocionalas vardarbibas apzinasanai un novér-
$anai (pieméram, parrunas ar $adas situacijas iesaistitajiem darbiniekiem, organizaciju
psihologu pieaicinasana u. c.).
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NODARBINATO RESURSU (SPEJU) PILNVEIDOSANA

Loti batiska preventivo pasakumu dala psihoemocionalo darba vides riska faktoru novérsanai
vai samazinasanai ir dazadu nodarbinata spéju (vai resursu) paaugstinasana vai pilnveidosana,
jo tiesi nodarbinata (neatbilstosie) resursi vai attiecigu spéju trakums ir tas, kas var buatiski
ietekmét stresa attistibu.
Svarigakie preventivie pasakumi ir:
savu vajadzibu atzi$ana un respekté$ana “sevis milésana”;
reala savu ipasibu un spéju novértésana (salidzinajuma ar veicamo darbu);
savas darba vietas sakarto$ana, uzlabo$ana un uzturé$ana kartiba;
realu un sasniedzamu mérku izvirzi$ana;
labu attiecibu uzturésana ar kolégiem un vélme stradat komanda;
stresa un izdeg$anas pazimju pazisana;
palidzibas nepiecieS$amibas atziSana un pienemsana;
lidzsvara meklésana starp ziedo$anos darbam un sevis saglabasanu (apzinoties, ka
darbs nav vienigais cilvéka uzdevums dzivé un ka privata dzive un gimene ir vismaz
tikpat svariga);
e pareizas darba laika plano$anas atziSana un pietiekamu partraukumu (atputas)
ievérosana;
e pozitivas attieksmes izkopsana un ievéro$ana gan darba, gan privata dzive;
e arpusdarba aktivitasu palielinagana un sabalansé$ana ar darbu;
e rezima ievéro$ana un pietieckams miegs.

Runajot par preventivajiem pasakumiem psihoemocionalo risku novérsanai, jaatceras,
ka diemzél var bat ari tadas situacijas, kad esosais konkréta nodarbinata stavoklis ar
tradicionaliem darba aizsardzibas pasikumiem vairs nav uzlabojams. Sada situicija
noteikti nepiecieams meklét specialista konsultaciju un palidzibu, kuri spétu sniegt
palidzibu krizes un stresa gadijumos, ka ari ieteikt labako risinajumu talakai ricibai. Biezi
vien veselibas stavokla uzlabo$anai ir nepiecieSama kolektiva vairaku specialistu sadarbiba
(pieméram, ar stresu saistitu muguras sapju gadijuma labakos rezultatus dod kopiga
psihoterapeita, algologa (sapju specialista) un fizioterapeita palidziba).

Darba vides psihoemocionalos riska faktorus nekad nebis iespéjams novérst pilniba.
Tomeér, tos savlaicigi identificéjot, ka ari planojot pardomatus un atbilsto$us preventivos
pasakumus, psihoemocionalo riska faktoru limeni var samazinat lidz minimumam. Ipasi
svariga ir ari nodarbinato informeésana un izglito$ana jautajumos, kas skar savlaicigu stresa
pamani$anu un samazina$anu lidz limenim, kas neapdraud veselibu.
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