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izpratne
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Semināra mērķis:
Uzlabot darba devēju, nodarbināto un darba aizsardzības speciālistu zināšanas par
darba un privātās dzīves līdzsvaru un slimstrādi, lai raisītu diskusijas par
psihosociālajiem faktoriem, kas ietekmē minētos iznākumus, rosinātu identificēt
problēmas un meklēt risinājumus.

Tēmas:

• Darba un privātās dzīves līdzsvars un slimstrāde – teorija un definēšana;

• Galvenās tendences un pētījumi, kas saistīti ar psihosociālajiem riskiem, darba un 
privātās dzīves līdzsvaru un slimstrādi.

• Darba un privātās dzīves līdzsvara trūkuma un slimstrādes radītās individuālās un 
organizatoriskās sekas;

Seminārs notiek Eiropas Darba drošības un veselības aizsardzības aģentūras
kontaktpunkta Latvijā Informācijas padomes apstiprinātā “Darba aizsardzības
preventīvo pasākumu plāns 2025. gadam” ietvaros
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Darba un privātās dzīves līdzsvars

Prezentācijas saturs

• Darba un privātās dzīves līdzsvars – teorija;

• Darba un dzīves līdzsvara aktualitātes mūsdienās;

• Darba un dzīves līdzsvara pētījumi;

• Darba un privātās dzīves līdzsvara trūkuma radītās individuālās un 
organizatoriskās sekas.

3

4



03/11/2025

Psihosociālie riski ir darba plānošanas, organizācijas un 
pārvaldības aspekti, kā arī nelabvēlīgs darba sociālais
konteksts, kas var radīt negatīvas psiholoģiskas, 
fiziskas un sociālas sekas nodarbinātajam.

Daži piemēri psihosociāliem riskiem ir:

• pārmērīga darba slodze;

• pretrunīgas prasības un neskaidras lomas;

• neiesaistīšana lēmumu pieņemšanā, kas ietekmē nodarbināto;

• ietekmes trūkums uz to, kā darbs tiek veikts;

• slikti vadītas organizatoriskās pārmaiņas;

• neefektīva komunikācija;

• vadības vai kolēģu atbalsta trūkums;

• psiholoģiska un seksuāla aizskaršana;

• sarežģīti klienti, pacienti, skolēni u.c.

Darba un privātās dzīves iespējamās pretrunas ir
viens no ar darbu saistāmiem psihosociāliem
riskiem (WHO, 2022)

Uzlabojumi darba un privātās dzīves līdzsvara rādītājos ir
nozīmīgi ne tikai individuālā līmenī, bet nodarbināto labāki
darba un privātās dzīves līdzsvara rādītāji saistāmi arī ar
augstākiem uzņēmuma ieņēmumiem (Krekel et al., 2019) un
veselības aprūpes izdevumu samazinājumiem (OECD, 2022).

5

6



03/11/2025

Vēsturiski daudzveidīgas pieejas

Darba – ārpusdarba līdzsvars (work–nonwork balance)

“Darbinieku novērtējums par darba un ārpusdarba lomu kombinācijas 
labvēlīgumu, kas izriet no tā, cik lielā mērā viņu emocionālā pieredze, 
uztvertā iesaiste un efektivitāte darbā un ārpus darba lomās atbilst 
vērtībai, ko viņi piešķir šīm lomām” (Casper et al., 2018)
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Afektīvais
līdzsvars
(affective 
balance) 

Iesaistes
līdzsvars

(involvement 
balance) 

Efektivitātes
līdzsvars

(effectiveness 
balance) 

Paplašinātais Darba prasību - resursu modelis (Extended demands – resources model, Demerouti & Bakker, 2022)
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Augstas darba prasības tipiski saistās ar zemākiem
darba un privātās dzīves līdzsvara rādītājiem

Darba prasības ir darba fiziskie, psiholoģiskie, sociālie vai organizatoriskie aspekti, kas prasa 
pastāvīgu fizisku un psiholoģisku piepūli.

Laika prasības (time-based)

Psiholoģiskā spriedze (strain-based or cognitive)

Emocionālās prasības (affect-based)

Fiziskās prasības (physical)

Brough et al., 2020

Augstāki darba resursu rādītāji tipiski saistās ar
zemākiem darba un privātās dzīves konfliktu rādītājiem

Darba resursi ir darba fiziskie, psiholoģiskie, sociālie vai organizatoriskie aspekti, kas veicina 
darba mērķu sasniegšanu.

Laika resursi (time-based)

Kognitīvie resursi (strain-based or cognitive)

Emocionālās prasības (affect-based)

Fiziskās prasības (physical)

Brough et al., 2020
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61% nodarbināto, īpaši jaunākajā paaudzē, 
norāda, ka nepieņemtu darba piedāvājumu, ja 
uzskata, ka tas izjauks viņu darba un privātās 
dzīves līdzsvaru, un 48% nodarbināto būtu gatavi 
pamest esošo darbu, ja tas pārņemtu viņu dzīvi 
(Randstad, 2023). 

Zemi darba un privātās dzīves līdzsvara rādītāji 
saistāmi ar zemākiem psiholoģiskās un kopējās 
labbūtības rādītājiem (Aiken et al., 2024; Sirgy & 
Lee, 2018)

Darba un dzīves līdzsvars kļūst būtiskāks par algu

(Randstad, 2025)
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uz esošo vai nākotnes darbu? (2024)

Darba-dzīves līdzsvars Alga
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ESENER, 2024

• 40% no tiem, kas pieslēgušies tiešsaistē 6:00 no rīta, jau pārskata e-pastu

• Nodarbinātie apstrādā 50 + ziņas ārpus darba laika

• Ap 10:00 vakarā, 29% no nodarbinātajiem pārbauda e-pastu

• Katrs piektais aktīvi strādā nedēļas nogalēs

• Vairāk nekā 5 % atsāk darbu ar e-pastu svētdienas vakaros

• Tiešsaistes sanāksmju skaits pēc plkst. 20.00 ir pieaudzis par 16 % (YOY)

(Microsoft, 2025)

Darba un privātās dzīves līdzsvars digitalizācijas
un attālinātā darba laikmetā
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Attālinātais darbs Latvijā

Kantar, 2024

Eurofound,2025
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BALANCE4LV pētījums: Privātās un darba dzīves līdzsvara novērtēšana un 
veicināšana Latvijas kontekstā, Nr: RSU-PAG-2024/1-0012//2120.405, projekts 
“RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5,2,1,1.i.0/2/24/I/CFLA/005) 
tiek finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un 
valsts budžeta ietvaros

BALANCE4LV pētījuma dati, 2024
N = 1154
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Darba vide un darba un privātās dzīves līdzsvars 

Darba un privātās dzīves līdzsvara saistībaDarba vide

+Stabils darbs

+Labas izaugsmes iespējas

+Labas personīgās attiecības ar darba kolēģiem

+Labas profesionālās attiecības ar darba kolēģiem

+Iespēja brīvi plānot savu darba laiku

+Saprotošs/atbalstošs darba devējs

-Liels darba apjoms

-Liels virsstundu darba apjoms

-Augsta darba intensitāte

BALANCE4LV pētījuma dati, 2024

Kā atbildība ir darbinieku darba un privātās dzīves 
līdzsvars (viedoklis, Latvijas nodarbināto aptauja)?

39% 17%39%

Kantar,2024

Darbinieka
atbildība

Abpusēji dalīta
atbildība

Organizācijas
atbildība

Darba ņēmēji
N = 920
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Darba-ārpusdarba struktūra

Likumdošanas līmenis: Piem. ES Darba laika direktīva 
(2003/88/EK), Darba likums

Organizācijas līmenis: Piem., darba līgums, amata apraksts, 
koplīgums

Individuālā līmenī: darba-ārpusdarba līdzsvara veidošana 
(Work-nonwork balance crafting) 

Tiesības atslēgties no darba (Right to disconnect)

Ja darba vietā pastāv tiesību atslēgties no darba politika (right to disconnect policy), 
laba darba un privātās dzīves līdzsvara varbūtība pieaug par 9% (Eurofound, 2023)

Jau vairākas valstis pasaulē integrē šīs tiesības darba noteikumos vai normatīvajos
dokumentos. Piemēram, Francija, Spānija, Portugāle, Īrija, Beļģija, Itālija, Grieķija, 
Luksemburga, Meksika, Kanāda, Brazīlija, Peru, Čīle, Argentīna, Korejas republika
(Hopkins, 2024).
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Tiesību atslēgties tiesiskais regulējums uzlabo darba sniegumu, darba
apmierinātību un apmierinātību ar darba un privātās dzīves līdzsvaru
(Ding et al., 2025).

Ieguvēji ne tikai nodarbinātie

Darba-ārpusdarba līdzsvara veidošana «ietver neoficiālas tehnikas un darbības, ko 
indivīdi izmanto, lai veidotu savu darba un ārpusdarba līdzsvaru, ņemot vērā savas 
robežu pārvaldības preferences un vēlamo darba un ārpusdarba lomu kombināciju.»
(Kersieck et al., 2022)

Fiziska

Attiecību
Kognitīva

(Sturges, 2012)
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Ja cieš nodarbinātā līdzsvars starp darbu un personīgo dzīvi

Indivīda līmenī
Cieš psihiskā veselība: piem., stress, izdegšana, 
trauksme, depresija,..

Cieš fiziskā veselība: piem., galvassāpes, miega 
traucējumi

Zemāka apmierinātība ar dzīvi, ar darbu

Samazināta motivācija

Cieš starppersonu attiecības: piem., konflikti 
ģimenē, trūkst laika ģimenei un draugiem

Trūkst laiks personīgai izaugsmei

Organizācijas līmenī
Cieš kvalitāte: Samazināta produktivitāte un 
efektivitāte

Augstāki absenteisma un slimstrādes rādītāji

Augstāki nodoma mainīt darbu rādītāji

Zemāka iesaiste darbā

Zemāka lojalitāte/piesaiste darbam

Cieš darba sociālā vide/ «klimats»

Augstāki izdevumi

Var ciest organizācijas tēls

Darba un privātās dzīves līdzsvara ieguvumi

Individuālā līmenī:

- Darba un privātās dzīves līdzsvars būtiski pozitīvi saistīts ar labbūtības rādītājiem

- Darba un privātās dzīves līdzsvars būtiski negatīvi saistīts ar ar darbu saistīto stresu

Organizācijas līmenī

- Darba un privātās dzīves līdzsvars būtiski pozitīvi saistīts ar apmierinātību ar darbu

- Darba un privātās dzīves līdzsvars būtiski negatīvi saistīts ar darba vietas maiņas nodomu

BALANCE4LV pētījuma dati, 2024
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Labs darba un dzīves līdzsvars nav 

greznība, tas ir ieguldījums ilgtermiņa 

labbūtībā: gan indivīdam, gan organizācijai.
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Paldies par uzmanību!

Valentina.krumina@rsu.lv
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