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Seminara merkis:

Uzlabot darba devéju, nodarbinato un darba aizsardzibas specialistu zinasanas par
darba un privatas dzives Iidzsvaru un slimstradi, lai raisitu diskusijas par
psihosocialajiem faktoriem, kas ietekmé minétos iznakumus, rosinatu identificét
problémas un meklét risinajumus.

Témas:
* Darba un privatas dzives lidzsvars un slimstrade — teorija un definésana;

* Galvenas tendences un pétijumi, kas saistiti ar psihosocialajiem riskiem, darba un
privatas dzives lidzsvaru un slimstradi.

* Darba un privatas dzives lidzsvara trukuma un slimstrades raditas individualas un
organizatoriskas sekas;

Seminars notiek Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiras
kontaktpunkta Latvija Informacijas padomes apstiprinata “Darba aizsardzibas
preventivo pasakumu plans 2025. gadam” ietvaros
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Prezentacijas saturs

» Darba un privatas dzives lidzsvars — teorija;
» Darba un dzives lidzsvara aktualitates musdienas;
* Darba un dzives [idzsvara pétijumi;

» Darba un privatas dzives Iidzsvara trikuma raditas individualas un
organizatoriskas sekas.
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Psihosocialie riski ir darba planosanas, organizacijas un
parvaldibas aspekti, ka ari nelabvéligs darba socialais
konteksts, kas var radit negativas psihologiskas,
fiziskas un socialas sekas nodarbinatajam.

Dazi pieméri psihosocialiem riskiem ir:

parmeériga darba slodze;

pretrunigas prasibas un neskaidras lomas;

neiesaistisana lemumu pienemsan3, kas ietekmé nodarbinato;
ietekmes trikums uz to, ka darbs tiek veikts;

slikti vaditas organizatoriskas parmainas;

neefektiva komunikacija;

vadibas vai kolégu atbalsta trukums;

psihologiska un seksuala aizskar$ana;

sarezgiti klienti, pacienti, skoléni u.c.
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Darba un privatas dzives iespéjamas pretrunas ir
viens no ar darbu saistamiem psihosocialiem
riskiem (WHO, 2022)

Uzlabojumi darba un privatas dzives lidzsvara raditajos ir
nozimigi ne tikai individuala limeni, bet nodarbinato labaki
darba un privatas dzives lidzsvara raditaji saistami ari ar
augstakiem uznémuma ienémumiem (Krekel et al., 2019) un

veselibas aprupes izdevumu samazinajumiem (OECD, 2022).

B R(GAS STRADINA

UNIVERSITATE




03/11/2025

Vesturiski daudzveidigas pieejas
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Darba — arpusdarba lidzsvars (work—-nonwork balance)

“Darbinieku novertéjums par darba un arpusdarba lomu kombinacijas
labveéligumu, kas izriet no ta, cik liela méra vinu emocionala pieredze,
uztverta iesaiste un efektivitate darba un arpus darba lomas atbilst
vértibai, ko vini pieskir Sim lomam” (Casper et al., 2018)
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Paplasinatais Darba prasibu - resursu modelis (Extended demands — resources model, Demerouti & Bakker, 2022)
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Augstas darba prasibas tipiski saistas ar zemakiem
darba un privatas dzives lidzsvara raditajiem

Darba prasibas ir darba fiziskie, psihologiskie, socialie vai organizatoriskie aspekti, kas prasa
pastavigu fizisku un psihologisku piepiili.

Laika prasibas (time-based)
Psihologiska spriedze (strain-based or cognitive)
Emocionalas prasibas (affect-based)

Fiziskas prasibas (physical)

Brough et al., 2020
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Augstaki darba resursu raditaji tipiski saistas ar
zemakiem darba un privatas dzives konfliktu raditajiem

Darba resursi ir darba fiziskie, psihologiskie, socialie vai organizatoriskie aspekti, kas veicina
darba mérku sasniegSanu.

Laika resursi (time-based)
Kognitivie resursi (strain-based or cognitive)
Emocionalas prasibas (affect-based)

Fiziskas prasibas (physical)

Brough et al., 2020
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61% nodarbinato, Tpasi jaunakaja paaudzé,
norada, ka nepienemtu darba piedavajumu, ja
uzskata, ka tas izjauks vinu darba un privatas
dzives lidzsvaru, un 48% nodarbinato butu gatavi
pamest esoso darbu, ja tas parnemtu vinu dzivi
(Randstad, 2023).

Zemi darba un privatas dzives lidzsvara raditaji
saistami ar zemakiem psihologiskas un kopéjas
labbatibas raditajiem (Aiken et al., 2024; Sirgy &
Lee, 2018)
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Darba un dzives lidzsvars klust butiskaks par algu

Cik svarigi Jums ir sekojosi faktori attieciba
uz esoso vai nakotnes darbu? (2024)
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(Randstad, 2025)
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Risk factors linked to the use of digital technologles at work (% establishments, EU-27), 2024.

Prolonged sitting
Repetitive movements
Increased work intensity
Information overioad

Blurring boundaries between work and private life

Collection of worker data
Laick of ability to work with digital technologies
Working alone and isolated from colleagues

Loss of worker influence over work pace or processes

Fear of job loss
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Darba un privatas dzives lidzsvars digitalizacijas
un attalinata darba laikmeta

* 40% no tiem, kas pieslégusies tieSsaisté 6:00 no rita, jau parskata e-pastu
* Nodarbinatie apstrada 50 + zinas arpus darba laika

* Ap 10:00 vakara, 29% no nodarbinatajiem parbauda e-pastu

* Katrs piektais aktivi strada nedélas nogalés

* Vairak neka 5 % atsak darbu ar e-pastu svétdienas vakaros

e TieSsaistes sanaksmju skaits péc plkst. 20.00 ir pieaudzis par 16 % (YOY)

(Microsoft, 2025)
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Attalinatais darbs Latvija

2024 | 2023 | 2022 Kurs no Siem variantiem vistabak raksturo veidu, ka Jis paslaik
stradajat sava pamata darba vieta? "
2021 Kas no &1 vislabak raksturo veidu, ka Jis stradajat sava pamata darbavieta LIDZ

COVID-19 PANDEMIJAI?
= Siradaju Stradaju gan no majam, = Stradaju
fikai darbavieta gan sava darbavieta fikai maias
(“hibriddarba’ reZims)
s
%

2024, n=920 |
2023, =550
2022, n-530 ]
2021, =500

sBem

Kantar, 2024
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Figure 25: Blurring of boundaries with regular
telework/hybrid work, by gender, EU-27 (%)

W Full-time telework [l Regular telework [l Occasional telework [l Employer’s premises [ll Other
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Eurofound, 2025
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BALANCEA4LYV pétijums: Privatas un darba dzives lidzsvara novértésana un
veicinasana Latvijas konteksta, Nr: RSU-PAG-2024/1-0012//2120.405, projekts
“RSU iek$&ja un RSU ar LSPA aréja konsolidacija” (Nr.5,2,1,1.i.0/2/24/1/CFLA/005)
tiek finanséts Eiropas Savienibas AtveseloSanas un noturibas mehanisma plana un
valsts budzeta ietvaros
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Cik biezi sanemat ar darbu saistitu komunikaciju arpus darba laika
(telefona, e-pasta, zinu apmainas platformas) (%)

15.42

12.05

Katru dienu (ari nedélas nogalés)
Katru darba dienu

m 3 - 4 reizes nedéla

W1 -2 reizes nedéla

M Reti - mazak ka reizi nedéla

28.25
m Nekad
0 5 10 15 20 25 30 35 40
N=1154
RIGAS STRADINA BALANCE4LV pétijuma dati, 2024
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Darba vide un darba un privatas dzives lidzsvars

Stabils darbs +
Labas izaugsmes iespéjas +
Labas personigas attiecibas ar darba kolégiem +
Labas profesionalas attiecibas ar darba kolégiem +
lespéja brivi planot savu darba laiku +
Saprotoss/atbalstoss darba devéjs +

Liels darba apjoms -
Liels virsstundu darba apjoms -

Augsta darba intensitate -
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Darba un privatas dzives lidzsvara saistiba

BALANCEA4LV pétijuma dati, 2024
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Ka atbildiba ir darbinieku darba un privatas dzives
l[idzsvars (viedoklis, Latvijas nodarbinato aptauja)?

23 4 I

Darbinieka Abpuséji dalita Organizacijas
atbildiba atbildiba atbildiba
Darba néméji @ @ @
N =920
RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE
Kantar,2024
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Darba-arpusdarba strukttira

Likumdosanas limenis: Piem. ES Darba laika direktiva
(2003/88/EK), Darba likums

Organizacijas limenis: Piem., darba ligums, amata apraksts,

kopligums

Individuala liment: darba-arpusdarba lidzsvara veidosana
(Work-nonwork balance crafting)
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Tiesibas atslégties no darba (Right to disconnect)

Ja darba vieta pastav tiesibu atslégties no darba politika (right to disconnect policy),
laba darba un privatas dzives lidzsvara varbitiba pieaug par 9% (Eurofound, 2023)

Jau vairakas valstis pasaulé integré Sis tiesibas darba noteikumos vai normativajos
dokumentos. Pieméram, Francija, Spanija, Portugale, Trija, Be|gija, Italija, Griekija,
Luksemburga, Meksika, Kanada, Brazilija, Peru, Cile, Argentina, Korejas republika
(Hopkins, 2024).

Managing the Right to Disconnect—A Scoping Review

by John Hopkins =20
School of Business, Law and Entrepreneurship, Swinburne University of Technology, Hawtharn, VIC 3122, Ausiralia

Sustainability 2024, 16(12), 4970; https:/idoi.org/10.3390/su16124970

Submission received: 17 April 2024 | Revised: 27 May 2024 | Accepted: 6 June 2024 /
Published: 11 June 2024
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leguveéji ne tikai nodarbinatie

Tiesibu atslégties tiesiskais reguléjums uzlabo darba sniegumu, darba
apmierinatibu un apmierinatibu ar darba un privatas dzives lidzsvaru
(Ding et al., 2025).
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Darba-arpusdarba lidzsvara veidoSana «ietver neoficialas tehnikas un darbibas, ko
individi izmanto, lai veidotu savu darba un arpusdarba lidzsvaru, nemot véra savas
robezu parvaldibas preferences un vélamo darba un arpusdarba lomu kombinaciju.»
(Kersieck et al., 2022)

Fiziska

Kognitiva

Attiecibu

e LGAS STRADINA (Sturges, 2012)

28



03/11/2025

Ja ciesS nodarbinata lidzsvars starp darbu un personigo dzivi

Individa limeni Organizacijas l[Tmeni

Cies psihiska veseliba: piem., stress, izdegsana, Cies kvalitate: Samazinata produktivitate un
trauksme, depresija,.. efektivitate

Cie3 fiziska veseliba: piem., galvassapes, miega Augstaki absenteisma un slimstrades raditaji
traucéjumi

Augstaki nodoma mainit darbu raditaji
Zemaka apmierinatiba ar dzivi, ar darbu o _
L . Zemaka iesaiste darba
Samazinata motivacija
. oL . _ Zemaka lojalitate/piesaiste darbam
Cies starppersonu attiecibas: piem., konflikti

gimeng, trakst laika gimenei un draugiem Cie$ darba sociala vide/ «klimats»
Trakst laiks personigai izaugsmei Augstaki izdevumi

Var ciest organizacijas téls
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Darba un privatas dzives lidzsvara ieguvumi

Individuala limenr:
- Darba un privatas dzives lidzsvars butiski pozitivi saistits ar labbutibas raditajiem

- Darba un privatas dzives lidzsvars butiski negativi saistits ar ar darbu saistito stresu

Organizacijas limeni
- Darba un privatas dzives lidzsvars butiski pozitivi saistits ar apmierinatibu ar darbu

- Darba un privatas dzives lidzsvars butiski negativi saistits ar darba vietas mainas nodomu
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BALANCEA4LV pétijuma dati, 2024
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Labs darba un dzives lidzsvars nav
grezniba, tas ir ieguldijums ilgtermina

labbutiba: gan individam, gan organizacijai.
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Paldies par uzmanibu!
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