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Skiet, nebiis neviena cilvéka, kur$ nebitu dzirdgjis vai pats saska-
ries ar jédzienu “stress darba vieta”. Mainoties darba videi, daudzi
nodarbinatie arvien retak saskaras ar tadiem tradicionaliem darba
vides riska faktoriem ka troksnis vai kimiskas vielas, toties gandriz
ikvienu skar tas, ko specialisti sauc par psihoemocionaliem vai psi-
hosocialiem darba vides riska faktoriem. Ar So jédzienu saprotam
loti plagu dazadu situaciju un faktoru kopumu, kas spéj radit psiho-
logisku, socialu un fizisku kaitéjumu.

Musdienas turpina pieaugt stresa nozime dazadu ar darba vidi
saistitu slimibu (pieméram, hronisku muguras sapju, adas slimibu,
migrénas, kunga un zarnu trakta slimibu, sirds un asinsvadu sli-
mibu) attistiba. Paaugstinatam stresam ir nozime ari nelaimes gadi-
jumu skaita pieauguma.

Sis atgadnes mérkis ir informét par to,
kas ir darba vides stress, ka tas var ietekmét
Tavu veselibu un ka mazinat
ta nelabvéligo ietekmi.

PIRMS SAKT DARBU

Pirms sac darbu, atceries, ka jebkuras darba attiecibas sakas ar
darba liguma paraksti$anu - taja jabut rakstitiem Taviem pienaku-
miem, minétai darba samaksai un noteiktam darba laikam. Tikai
rakstisks darba ligums nodroginas Tev juridiskas un socialas garan-
tijas, ja saslimsi, tiksi nepamatoti atlaists, darba cietisi nelaimes ga-
dijuma vai iegiisi arodslimibu.

Pirms darba liguma paraksti$anas Tev no nakama darba de-
véja jasanem nosutijums uz obligato veselibas parbaudi. Tas mérkis
ir parliecinaties, vai Tavs veselibas stavoklis atbilst veicamajam
darbam (pieméram, ja Tev ir veselibas problémas, slikti darba aps-
takli vai augsts stresa limenis situaciju vél vairak pasliktinas).



Pirms darba sak$anas darba devéjam janodrosina Tev apmaciba
darba aizsardzibas jautajumos — gan ievadapmaciba jeb ta saucama
ievadinstruktaza, gan darba aizsardzibas instruktaza konkréta
darba veiks$anai.

Ievadapmacibas (ievadinstruktazas) laika Tev jasanem vispa-
réja informacija par uznémumu un ta darbibu, svarigakajiem darba
vides riska faktoriem (tai skaita ari par psihoemocionalajiem) un
to ietekmi uz veselibu, darba kartibas noteikumiem, darba aizsar-
dzibas organizaciju uznémuma, svarigakajiem darba aizsardzibas
pasakumiem (dro$ibas zimém, veselibas parbaudém u. c.), Taviem
pienakumiem un tiesibam, nodarbinato parstavniecibu, ka ari ri-
cibu arkartas situacijas.

Darba aizsardzibas instruktazas laika darba devéjam ir pie-
nakums Tevi iepazistinat ar veicamo darbu, darba devéja apstip-
rinatam instrukcijam, darba aizsardzibas prasibam atbilstosi kon-
kréta darba veidam vai profesijai, praktiski paradot drosus darba
panémienus un metodes (t. sk. individualas aizsardzibas lidzeklu
lieto$anu) un, ja nepiecieSams, izmantojot uzskates lidzeklus.

Sis materials ir tikai viens no informacijas avotiem par dro$u un
veselibai nekaitigu darbu - iepazisties ari ar aizsardzibas instruk-
cijam konkréto darbu drosai veiksanai!

Tavs pienakums ir iepazities ar darba aizsardzibas
instrukcijas un citos dokumentos noteiktajam prasibam!

Ja kaut ko neesi sapratis - pajauta!

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

Stress (saukts arl par visparéjo adaptacijas sindromu) ir orga-
nisma emocionala reakcija uz dazadiem nelabvéligiem aréjiem vai
iek$éjiem faktoriem (pieméram, laika trakumu vai vardarbibas



draudiem). Sos aréjos faktorus pienemts dévét par stresoriem vai
stresu radoSiem riska faktoriem. Biezi praksé tie tiek saukti ari
par “psihoemocionaliem” vai “psihosocialiem” riska faktoriem.
Vienkarsoti var teikt, ka ar Siem terminiem tiek apziméti tie pasi
stresori, tikai psihosocialie riska faktori vairak tiek saistiti ar attie-
cibam nodarbinato starpa, savukart psihoemocionalie riska faktori
vairak attiecinami uz iedarbibas veidu tiem stresoriem, kuri rada
emocionalas reakcijas.

Jédzienu “stress” pirmais saka lietot kanadie$u fiziologs Hanss
Selje, skaidrojot to ka organisma nespecifisku reakciju (reakcija ir
vienada neatkarigi no stresora veida) uz veselibai bistamu situa-
ciju (tapéc stress tiek sauks ari par visparéjo adaptacijas sindromu).
Stresu dinamika pienemts dalit trijas fazeés:

1) trauksmes reakcija;

2) pretestibas faze;

3) izsikums (resursu iztéré$ana).

Pirmas divas fazes secigi atspogulo organisma aizsardzibas
spéku mobilizaciju un ta pielago$anos stresoram - kairinatajam
(gan iek$éjam, gan aréjam). Abas pirmas stadijas sauc par “vese-
ligo stresu” (tiek dévéts ari par eistresu) vai t. s. fiziologisko stresu,
bez kura nav iedomajama cilvéka dzive. Sajas pirmajas stresa fazés
cilvéks stresu var izjust nevis ka negativu paradibu, bet ka izaici-
najumu, kura uzveiks$anai ir jamobilizé savi spéki. Ari organisma
fiziologiskas reakcijas stresa pirmajas fazés palidz organismam mo-
bilizéties un koncentrét spéku. Stress nelielas devas ir nepiecie$ams
katram cilvékam, jo tas nodrosina to, ka varam veikt savus ikdienas
pienakumus. Tre$a stresa faze ir saistita ar organisma spéku rezervju
iztéré$anu, un to sauc par patologisko (kaitigo) stresu jeb distresu.

Mazliet vienkarsoti stresu darba vietas var raksturot ka ne-
atbilstibu starp dazadam prasibam un katra nodarbinata resur-
siem. 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 Tu tiec gala ar eso$o situaciju
(vai vél precizak - ka Tev $kiet, ka tiec gala). Lidz ar to reala darba
vieta, kur identisku darbu strada divi nodarbinatie, ir iespéjama si-
tuacija, ka viens nodarbinatais ir stresa (izjat t. s. distresu vai “slikto
stresu”, jo vina resursi nav atbilstosi situacijai), kameér otrs jutas labi
(jo vina resursi lauj kontrolét situaciju).

Nemot véra $o definiciju, ir skaidrs, ka stress ir iespéjams jeb-
kura darba vieta vai nozaré - tikpat labi sétniekam, ka pardevéjam
vai aviacijas dispeceram.

Ir batiski identificét galvenos stresorus, ka ari méginat apzinat,
kadi ir katra nodarbinata resursi un ka tos iespéjams papildinat.
Zemak eso$aja tabula ir apkopoti batiskakie un biezakie darba vidé
sastopamie stresori, kuri kombinacija ar katra konkréta nodarbi-
nata spéjam (vai resursiem) rada vai nu eistresu (pozitivo stresu, kas
palidz mobilizéties un adaptéties), vai distresu (kas rada organisma
pretestibas spéju izsik$anuy).

BIEZAK SASTOPAMIE STRESORI DARBA VIDE

Stresoru grupas Stresori
Darba saturs Slikti saprotamas darba prasibas
Vienveidigs un vienmul3 darbs
Bezjedzigs darbs
Saraustits darbs

Nemainigs un nemainams darbs

Darbs, kura nav nepiecieSamas visas prasmes
Darbs, kurs ierobezo fiziski telpa vai laika
Darbs, kurs nepatik vai liekas pretigs




Darba slodze un
darba temps

Parak liela vai maza slodze (kvantitativi)
Parak liela vai maza slodze (kvalitativi)
Parak atrs darba temps

Nekontrol&jams darba temps

Laika ierobeZots darbs un ierobezoti termini

Darba laika
organizacija

Nemainams darba grafiks

Vélmém neatbilstoss darba grafiks
Neprognozéjams darba laiks

Parak gars /iss darba laiks

Darbs mainas (ipasi vélmém neatbilsto3as mainas)
Darbs bez sociala kontakta ar kolégiem

Nodarbinata loma
un lidzdaliba
organizacija

Neskaidra (t. sk. konflikt&josa) loma uzpémuma un darba
procesa

NepiedaliSanas [Emumu pienemsana

Nespéja ietekmét Iémumus saistiba ar savu darbu

Parak liela / maza atbildiba

Atbildiba par citiem cilvékiem

Organizacijas
kultiira

Slikta iekséja komunikacija

Neskaidriba par organizacijas mérkiem un struktaru
Nespéja risinat organizacijas iek$gjas problémas
Neskaidra organizacijas attistiba

Neefektivs vadibas stils

Karjeras attistiba

Neprognozéjama karjeras attistiba

Karjeras bezperspektivitate konkrétaja darba vieta
(izaugsmes trikums)

Sasniegumu nenovértésana vai parspilésana
Parak zemas / neatbilstosas kvalifikacijas darbs
Nelietderigs vai sociali mazvértigs darbs
Nedrosiba par darbu

Darbam / vélmém neatbilsto3a samaksa
Negodiga / nemotivéjosa apmaksas sistéma




Stresoru grupas Stresori

Attiecibas ar citiem Sociala vai fiziska izolacija

nodarbinatajiem Darbabiedru atbalsta trikums
Nesaskanas un / vai launpratiga attieksme nodarbinato
starpa

Sliktas attiecibas ar kolégiem

Darba vides fiziskas Nepardomati vai slikti organizéti darba procesi
ipasibas Nepietiekams apgaismojums

Nesakartotas darba vietas

Kaitinosi darba vietu defekti (pieméram, bojati krésli,
nestradajosas iekartas)

Majas un darba Konfliktéjo3as prasibas majas un darba
attiecibas Atbalsta trakums darba problémas no tuviniekiem vai
draugiem

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

Ipass, grati klasificéjams stresa faktora veids ir vardarbiba darba
vietas. Termins “vardarbiba” ietver aizvainojo$u, draudosu, fizisku vai
psihologisku agresiju pret kadu nodarbinato, kas apdraud vina drosibu,
veselibu vai labklajibu. Vardarbiba darba vietas var bit gan fiziska, gan
psihologiska, lai gan §1 robeza meédz but visai izpladusi. Psihologiskas
vardarbibas raksturo$anai biezi izmanto ari tadus terminus ka mobings
(anglu val. mobbing), bosings (bossing), bulings (bullying). Ar $iem jé-
dzieniem praksé saprot atkartotu, nepamatotu uzvedibu attieciba pret
kadu nodarbinato vai nodarbinato grupu, kas rada risku nodarbinata
veselibai un drosibai. Sarunvaloda $adu attiecibu apzimésanai tiek lie-
toti tadi vardi ka “esties”, “kaskeéties”, “nirgaties”, “pazemot”, “apsmiet”
vai “terorizét”. Sada veida vardarbiba var bat gan vertikala (pieméram,
kad vaditajs isteno psihologisku teroru pret padoto jeb t. s. bosingu), gan
horizontala (divu viena limena kolégu starpa - t. s. mobings).



Kaut gan abi vardarbibas veidi - fiziska un psihologiska vardar-
biba - ir ciedi saistiti un tiem ir lidzigas pazimes, visbiezak fiziskas
vardarbibas célonis ir mekléjams arpus uzpémuma (pieméram,
starp klientiem un pasutitajiem), bet psihologiskas vardarbibas cé-
lonis parasti ir uznémuma nodarbinato vida un reti noved lidz fi-
ziskai vardarbibai.

STRESA IETEKME UZ VESELIBU UN
CITAS TA RADITAS SEKAS

Ka jebkurs cits darba vides riska faktors (pieméram, troksnis vai ki-
miskas vielas), ari stress var ietekmeét veselibu, tomér janodala stresa
iedarbiba, kas notiek pirmo divu attistibas fazu (trauksmes un pre-
testibas) laika - lai aribieZi vien §1iedarbiba ir aréji redzama un sub-
jektivi izjatama, palieko$as sekas uz veselibas stavokli ta neatstaj. Ja
neizdodas tikt gala ar stresoriem, var iestaties stresa pédéja faze -
izstkums, ka rezultata nodarbinato veselibai var tikt nodaritas pa-
liekogas sekas (pieméram, var attistities kada no psihosomatiskajam
slimibam). Svarigi atceréties, ka bridi, kad uz cilvéka kermeni iedar-
bojas jebkurs stresors un smadzenes informé organisma sistémas
par jaunam prasibam, neatkarigi no masu aréjas reakcijas kermeni
notiek fiziologiskas / biokimiskas reakcijas:

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

hormoni;

o asinis palielinas cukura daudzums;

e paatrinassirdsritmsun paaugstinasarterialaisasinsspiediens;

e paatrinas elposana;

o muskuli saspringst, sagatavojot kermeni darbibai.

Stresa fiziologija balstas uz divu hormonalu sistému - simpatoad-
renalo 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.



Akutaja (trauksmes) reakcijas fazé cilvékam var but pavaji-
nata dzirde, saSaurinats redzeslauks, vajuma sajuta, notirpums da-
zadas kermena dalas, smagums rokas un kajas, “kamols” kakla,
galvassapes, sapes mugura un kratis, ka ari kustibu koordinacijas
traucéjumi.

Akatas stresa situacijas ietekmé ari centralas nervu sistémas un
augstakas domasanas funkcijas, tadé] var:

e pavajinaties spéja logiski spriest un pienemt lémumus;

» samazinaties spéja saskatit alternativus ricibas veidus un no-

teikt optimalo;

e pavajinaties koncentrésanas spéja, iestajas dezorientacija un

apjukums.

Ka jau minéts, lai gan kermeni notieko$as izmainas ir loti li-
dzigas, emocionalas reakcijas var Joti atskirties atkariba no cilvéka
emocionala tipa, pieméram, dala nodarbinato klast parak paspar-
liecinati (tatad ari neuzmanigi) vai, gluzi otradi, apatiski (tatad, ar
kavétu reakciju).

Akuta stresa situacijas ievérojami paaugstina nelaimes gadi-
jumu risku!

Savukart, ja stresa faktoru iedarbiba ir ilgstosa (hroniska), var
attistities paliekosi veselibas bojajumi.

Zemak redzamaja tabula ir apkopoti svarigakie psihoemocio-
nalo darba vides risku (stresa) raditie islaicigie veselibas (t. sk. psi-
hologiskie) traucéjumi.



BIEZAK IESPEJAMIE PSIHOEMOCIONALO
DARBA VIDES RISKU RADITIE VESELIBAS TRAUCEJUMI

lespéjamie fiziskie traucéjumi lespéjamie psihologiskie traucéjumi
Adas iekaisumi Apetites izmainas
Alergiskas reakcijas Augsta uzbudinamiba
Gremo3anas traucéjumi, Bezmiegs
aizciet&jumi un caureja Depresija
Dzimumfunkcijas traucgjumi Vienaldziba
Miega traucéjumi Apséstibas un manijas
Galvassapes vai migréna Fobijas
Reiboni Nespéja koncentréties
Sapes kratis, sirdsklauves Saubi3anas
Elpo3anas sistémas trauc&jumi Nervozitate
Svisana Atra nogurdinamiba
Trice Pasnavibas domas
Muguras sapes Zema pasapzina

Stresa faktoru nelabvéliga ietekme var neizpausties tiesi, bet
veicinat dazadu nelabvéligu vai bistamu paradumu attistibu, pie-
méram, smékésanas vai alkohola lieto$anas pieaugumu vai pas-
destruktivu ricibu (pieméram, aizrausanos ar bistamiem sporta vei-
diem, agresivu brauk$anu u. tml.).

Praksé un sarunvaloda biezi vien tiek pieminéts viens no stresa
raditajiem veselibas traucéjumu veidiem - izdeg$anas sindroms
(dévéts ari par izsikuma sindromu (anglu val. burn out - izdedzis,
pardedzis). Specialistu domas par to, kas Isti ir izdeg$anas sindroms,
atskiras, tomér parasti par sadu stavokli dévé ilgstosa stresa rezul-
tata radusos fiziskas un garigas veselibas stavokli, kam raksturiga
virkne kopigu pazimju. Viedokli atskiras, vai izdeg$anas sindroms
pieskaitams pie islaicigam (atgriezeniskam) stresa sekam, vai ari
tam varétu bat butiskaka ietekme uz veselibu. Svarigi atceréties, ka,
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pretéji sabiedriba biezi dzirdétam viedoklim, izdeg$anas sindroms
nav psihiska rakstura saslim$ana. Tam raksturigas tipiskakas pa-
zimes ir:

e emocionalas rakstura izmainas:

e samazinas vai izzad emocionala reaktivitate (naids, prieks),
to aizvieto apatija un reakcijas trakums;

o raksturiga vélésanas izoléties, vienaldziba pret apkart notie-
ko$o vai ciniska attieksme pret visu, neiecietiba, aizkaitina-
miba, nomaktiba, skumjas, nespéja izjust emocijas;

e depersonalizacija:

e izmainas cilvéka personiba, uzvediba, t. sk. nespéja atbrivo-
ties, atslabinaties;

o atkaribu no dazadam vielam (tabakas, alkohola, medikamen-
tiem u. tml.) pieaugums.

e parmainas attieksmé pret darbu un pienakumiem:

o zud vélésanas turpinat iesakto karjeru;

e pazeminas darbspéjas un efektivitate (pieméram, pazeminas
spéja izteikt domas vardos un rakstiski);
pasliktinas attiecibas kolektiva, var rasties naidiga attieksme
pret kolégiem;
vajinas spéja pienemt Ilémumus un tos realizét;
« raksturigas spontanas agresivitates un dusmu lékmes u. tml.

Ilgstosa stresa iedarbibas lielaka bistamiba ir ta ietekme uz citu
slimibu attistibu - $o slimibu grupu médz dévét par psihosoma-
tiskajam slimibam. Tas ir plasi izplatitas un labi pazistamas, pie-
méram - bronhiala astma, ¢alainais kolits, esenciala hipertonija,
neirodermits, reimatoidais artrits, divpadsmitpirkstu zarnas ¢ala
un anoreksija. To izcelsme balstas apstakli, ka ilgstosa stresa gadi-
juma simpatoadrenala sistéma atrodas pastaviga uzbudinajuma un
kermeni veidojas ilgsto$s stresa hormonu disbalanss (parpalikums)
un rezultata cilvéks saslimst, pieméram, ar hipertoniju. Bridi, kad



cilvéka kermena aizsardzibas mehanismi netiek gala, mediciniska
izpratné iestajas fiziska saslimsana. Ja nelabvéliga situacija ieilgst,
parejosa slimiba klast par hronisku psihosomatisku slimibu.

KA RIKOTIES, LAl MAZINATU PSIHOEMOCIONALOS
RISKUS UN TO IETEKMI?

Nemot véra psihoemocionalo risku daudzveidigo dabu, ari pasa-
kumi to novérsanai vai mazinasanai var bat Joti dazadi, tomer ja-
atceras, ka, at$kiriba no troksna vai kimisko vielu iedarbibas, psi-
hoemocionalo risku mazinaana nav tik vienkar§a - nozime nav
tikai to lielumam vai bistamibai, bet ari tam, ka tos uztveram.
Psihoemocionalo risku mazinasanas pasakumiem janotiek gan uz-
némuma (vai struktarvienibas), gan ari katra individa personigaja
limeni. Batiskakie pasakumi, kuriem batu japievér§ uzmaniba visa
uznémuma limend, ir saistiti ar psihomoecionalo riska faktoru ap-
zinaganos un tadas uznémuma politikas apzinata veido$ana, kuras
merkis batu stresoru identificé$ana un riciba to mazinasanai (pie-
méram, skaidri pausta uznémuma vadibas atzina, ka musu darba
pienakumi ir sarezgiti un var radit stresu, tapéc kopigi jadoma, ka
to mazinat). Uznémuma limeni vériba japieveér$ arl darba slodzes
planosanai un pielago$anai nodarbinato iespéjam, darbalaika un
atpatas planosanai, pielagosanai nodarbinato vajadzibam un par-
domatu profesionalas izaugsmes programmu izveido$anai. Liela
vériba butu pievér§ama ari iek$éjas komunikacijas attistianai un
katra nodarbinata iesaistiSanai, ka ari dazadu kopigu pasakumu
planosanai, tai skaita apmacibam. Moderna uznémuma vadibas pie-
ejai butu jaietver arispecialu programmu izveido$anu psihoemocio-
nalas vardarbibas apzina$anai un novér$anai.

Saja materiala vélamies vairak akcentét to, ko iespéjams darit
katram individam. Galvena nozime ir dazadu spéju (resursu) pa-
augstinasanai vai pilnveidosanali, jo tiesi to trikums var batiski ie-
tekmét stresa attistibu. Svarigakie preventivie pasakumi ir:

11
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savu vajadzibu atzi$ana un respektésana (sevis milésana);

e reala savu Ipasibu un spé&ju novértéSana (salidzinajuma ar
veicamo darbu un pienakumiem, savu vajo un pilnveidojamo
ipasibu apzinasanas);

e savas darba vietas sakarto$ana, uzlabo$ana un uzturésana
kartiba;

e realu un sasniedzamu ikdienas un ilgtermina mérku

izvirziSana;

labu attiecibu uzturésana ar kolégiem un iekJauganas komanda;

sev specifisko stresa un izdeg$anas pazimju paziana (ister-

mina stresa iedarbibas seku atpazi$ana);

e S0 pazimju pamaniSanas gadijuma - palidzibas nepieciesa-
mibas atzi$ana, meklésana un pienemsana;

o lidzsvara meklésana starp ziedoSanos darbam un sevis sagla-

basanu (apzinoties, ka darbs nav vienigais cilvéka uzdevums

un ka privata dzive un gimene ir vismaz tikpat svariga);
darbalaika pareizas plano$anas novérté$ana un pietieckamu
partraukumu (atputas) ievéros$ana;

e pozitivas attieksmes izkop$ana un ievéros$ana gan darba, gan
privataja dzive;

o arpusdarba aktivitau palielina$ana un sabalansé$ana ar
darbu (pieméram, veseligu un nedestruktivu sporta veidu iz-
véle, veseligu hobiju izkop$ana (do$anas pastaigas u. c.));

o dienas rezima ievéro$ana un pietiekams miegs.

Darba vides psihoemocionalos riska faktorus nekad nebus ie-
spé&jams novérst pilniba, tomér tos savlaicigi identificéjot, ka ari pla-
nojot pardomatus un atbilstodus preventivos pasakumus, psihoe-
mocionalo riska faktoru limeni var samazinat lidz minimumam.
Si materiala beigas atrodama vienkarsa aptauja, ar kuras palidzibu
iespé&jams noskaidrot, vai Tev nav kads no simptomiem, kas var lie-
cinat par Istermina vai ilgtermina stresa sekam.



KADAS IR TAVAS TIESIBAS?

Atceries!
Darba devéja pienakums ir nodrosinat drosu
un veselibai nekaitigu darba vidi!

Ja uzskati, ka Tava drosiba vai veseliba ir apdraudéta, Tev ir
tiesibas:

o neuzsakt vai partraukt darbu, zinojot tie$ajam darba vadi-
tajam (un uzpémuma uzticibas personai), ja darba apstakli
rada vai var radit draudus Tev vai apkartéjo cilvéku drosibai
un veselibai;
atteikties veikt darba uzdevumus, ja to izpilde neatbilst Tavai
profesionalajai sagatavotibai;
pieprasit atbilstosus darba apstaklus un prieks$noteikumus,
lai varétu veikt uzdoto darbu, pasargajot sevi no darba vides
riska faktoru iedarbibas (pieméram, pietiekami daudz laika
uzdevuma veik$anai, atbilsto$u apmacibu u. tml.).

Atceries!

Vienmér zini savas tiesibas un nebaidies tas izmantot!
Socialas garantijas péc nelaimes gadijuma darba vai
konstatétas arodslimibas Tu varési sanemt tikai tad,

jastradasi ar darba ligumu un zinosi
par nelaimes gadijumu darba!
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PASSAJUTAS APTAUJA

So vienkar$o passajiitas noteikSanas testu izstradajusi ameri-
kanu psihologe Sara Gotfrida. Tas var palidzét noteikt, vai Jasu ve-
selibas stavoklis un passajuta nerada bazas par ilgstosu nelabvéligu
stresa ietekmi un iespéjamu psihosomatisko slimibu attistibu.

Ladzu atziméjiet, vai pédéjo 6 meénesu laika esat jutis kadus no
minétajiem simptomiem?

ADALA

Trauksmes vai nervozitates sajiita, nespéja parstat o
raizéties ari par ne parak svarigam lietam

Péks$nas niknuma vai dusmu lekmes (@)

Sajuta, ka pastavigi steidzaties no viena darba pie nakama

Sajuta, ka esat pastavigi mobilizéjies darbam, bet reizé o
noguris
Griitibas nomierinaties pirms gulé$anas vai ari péksnas o

mundruma lékmes, kas ilgi nelauj aizmigt

Iemig8anas gratibas vai saraustits miegs (bieza o
pamosanas)
Nenoturiga uzmaniba, atminas traucéjumi, ipasi 0o

palielinatas slodzes apstaklos




Tieksme péc saldumiem un cukura (péc katras maltites
Jums karojas “kaut kas garsigs”, pieméram - Sokolade)

Adas problémas, pieméram, ekzémas vai dermatiti

Kaulu masas zudums (osteoporoze)

Vidukla apkartméra palielinasanas (vairak par 90
centimetriem

Augsts asinsspiediens vai ari sirdsklauves

Paaugstinats cukura limenis asinis, vajums édienreizu
starplaikos, kas pariet, apédot kadu saldumu

Gremosanas problémas, ¢ulas vai gastroezofagealais
reflukss (atvilnis)

Ilgstosa arstésanas vai siidzibas pat péc nelielam
traumam

Adas bojajumu (striju) paradi§anas uz védera un muguras
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B DALA

Ilgsto$a noguruma sajita (pieméram, vélme iedzert
kafiju pat véla vakara, vai bieza aizmig$ana, skatoties
filmu vai lasot gramatu)

O

Energijas zudums, ipasi pécpusdienas

Nespéja atrisinat par vienkarsas problémas

Pastaviga stresa sajuta

Pazeminata izturiba pret stresu

Negativisma paradi$anas

O|O0|O0|O|O

Parmérigas vai neraksturigas emocionalitates
paradiSanas bez butiska iemesla

O

Miega traucéjumi vai bezmiegs, it ipadi laika starp
pulksten 1 un 4 nakti

(@)

Zems asinsspiediens

Galvas reiboni strauji pieceloties vai pagriezoties

Léna bruc¢u dzi$ana, biezas sikas infekciju slimibas

Bronhits, astma, hronisks klepus, dazadas alergijas

©O|O0|0O]|O




Zems vai nestabils cukura limenis asinis

Tieksme péc sals (saliem édieniem) O

Parlieciga svi$ana O

Muskulu vajums, seviski celos, muskulu vai locitavu

sapes O
Védera darbibas traucéjumi (nelabums, vemsana, o
caureja u. tml.)

Hemoroidu vai vénu varikozes paradi$anas O
Spéciga asino$ana nieciga iemesla dél, zilumu o

paradiSanas pat pie viegliem sasitumiem

Ja esat atbildéjis apstiprino$i uz trim vai vairak jautajumiem
viena no kategorijam, visticamak, Jus esat paklauts islaicigai
stresa iedarbibai un Jasu stresa hormonu lidzsvars ir izjaukts.
Rekomendéjam izvértét gan savu darbu un taja veicamos piena-
kumus, lai identificétu iespéjamas parslodzes iemeslus un tos mazi-
natu, gan ari pardomat savu darbspéju uzlabosanas iespéjas.

Jums ir vairak neka pieci simptomi viena no kategorijim? Sada
situacija noteikti ieteicams meklét atbilstosa specialista (pieméram,
psihologa) palidzibu.
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