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IEVADS

» Eiropas Savieniba pedéjo 10 gadu laika 48 %
iedzivotaju hroniski cie$ no psihosociala riska
darba vidé: hroniska noguruma sindroma |
(HNS; K.Westhue,2015).

» Pasaulé katram divdesmitajam stradajoSam
ir HNS jeb EpSteina-Barra slimiba.

» HNS pirmo reizi konstatéja ASV 1984.g.

o 3-6 ménesus ilgs fizisks un garigs spéku izsikums;

o galvassapes/ sapes kerment,

miega traucéjumi; energuas zudums;

» nespéja koncentréties darbam;

» depresija vai trauksme; a atija;

» vélme izoléties no sabiedribas;

» atminas traucéjumi;

g ksnl sirds infarkti;
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HNS Latvija

» 53% Latvijas iedzivotaju uzskata:
vinu darbs ir saistits ar |oti lielu,
veselibai kaitigu stresu, nogurumu:
raditaji ir_augstakie Eiropa. ! ) I

o HNS iemesli: nesakartota darba vide: parmerlga

slodze; monotons darbs; virsstundu darbs; nakts

darbs; konflikti.

» Darbinieka pavirsa attieksme pret
veselibu: haotisks darba ritms, intensiva
slodze bez atpitas un atvalindjuma;

» kaitigi ieradumi, |

» Stradajosie ignoré nogurumu, neprot vl &
relaksetles neprot neitralizét stresu. Y

3 deveéji ignoré stresa menedzmentu.

sach nlekus ka relakséties darba laika?
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VONGA DZIVES/ DARBA STRESA

MODELIS
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Gimenes
stress

DARBA
STRESS

DARBINIEKA INDIVIDUALAS
PSIHOEMOCIONALAS IPATNIBAS/
REAGESANAS STEREOTIPS

» Nespéj/ neprot apvaldit dusmas,
nepatiku, skaudibu.
» Bailu/ dusmu pardzivojums palielina
sirdsdarbibu un asinsspiedienu.
» Zud spéja koncentréties; klast
emocionali un fiziski agresivs/a.
@ Giboni, runas spéju zudums.
Mikromiega I€kmes darba.
o Nav spéjigs/a paskritiski,
ObjektIVI izvertet/ paredzet °
4 aciju un lemt: ka rikoties.
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4 Psihiskals stress
Agresivitate |
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uztraukums baZzas | o

Nelaimes ;; j:u,
gadijumu tendence Ptk Napaiia

Attiecibu traucajumi Koncentrésanas gratibas

aizmarsiba nemiers

Valdosa agresija darba vidé.
Kada ta ir? - Konstruktiva:
apvienota darbinieku energija,
__lai giitu panakumus.
C |va lznlcma pasu
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EMOCIONALA STRESA RADITAJI

O ANKETESANA. Katrs stradajosais var pats
sev (subjektivi) noteikt pasvéertéjumu jeb
iespéjamo noguruma vai izstkuma sindromu,
atbildot anketa ar : “nekad”, “vienreiz vai
divreiz”, ’reti”, “dazreiz”, “biezi’. “parasti’,
”vienmer’:

Jitos noguris/ depresivs

Jitos lieliski/nekas mani neapturés

Esmu fiziski/emocionali iztukSots/ nomocits
Esmu satraukts

Jatu riebumu pret cilvékiem

Jiatos vaj$ un bezpalidzigs

Jatos cinisks / nevaldu par sevi

Nav vélmes stradat. Nekas neiepriecina.

ihologi/ eksperti izvérté anketas.
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EMOCIONALA STRESA RADITAJI

» Trauksmes limena izvértéSanas anketas; noguruma
pakapes, komunicéSanas darba vidé testi.

» VideomonitoréSana darba vidé: kadi darbinieki
izskatas? ka izpauz sevi stresa laika ?

o legdto rezultatu individuala/ kolektiva apsprieSana.
__ b Parrunas par stresa toleréSanas iespéjam.

ve/dot savstarpéji atbalstosu, anal/zejosu
i mora piepilditu darba vidi. .




EMOCIONALA STRESA RADITAJI

Objektivi raditaji
darbinieka stresa [Tmena un psihotraumu ietekmes
izvértésanai:
g kliniskie izmekl&jumi
(asinsspiediens, EKG, miotonometrija,
EEG, Sapju tests, neiroendokrinas
veselibas radrtaji, onkomarkieri u.c.).

g Psihotraumu skala;
B nakts miega kvalitates tests;
7 O depresijas, socialas adaptacijas testi;

atminas un koncentréSanas spéju,
zmanibas parbaudes testi ;
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Stresa limena monitorésana

.
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» > japiesaista visi darbinieki risku
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HNS PREVENCIJAS/ NOVERSANAS
IESPEJAS

B Piemeérs: virsstundu darbs un bieza kadru
mainiba izraisa HNS stradajosiem (fiziski un
emocionali veselibas traucéjumi, darba kavéjumi;
negativi darba radritaji; pasliktinas attiecibas ar
klientiem).

B Obligati janoveérté riski:

» mekléjam un apzinam riskus;

» lemjam , kur$ ir _lielakais |launums
starp visiem apzinatajiem riskiem;

» lemjam, ko dartt, lai
noveérstu $o launumu.

a i inasana'll
a val samazinasana!l!l
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B Vai darba devéjam jariipéjas par HNS
novérsanu?

» Ja. Tas ir noteikts ar LR Darba Likumu: darba
devéjam janovers veselibas problémas, kas ir
atkarigas no darba.

» Stress rada Jusu darbiniekiem slimibas. ',

» Rodas milzigi izdevumi:

« kadru mainiba,

«darba kavéjumi slimibu dél,

« Slikti darba raditaji,

« pasliktinas attiecibas ar klientiem un tml.

» Ja no stresa un HNS cies tikai viens cilvéks, ari tas
rada problémas citiem darba komandas locekliem.

- Stresa samazinasana neprasa milzigus naudas
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HNS NOVERSANAS IESPEJAS

» Stresa menedzments. Prevencija.

» Psihosocialas intervences organizacijas limeni.

» Psihosocialas intervences individuala limenr.

» Grupu apmacibas stresa toleréSana, veseligas
komunikacijas apgisana.

» Informacija par LikumdoSanas novitatém HNS
novérsanai darba vidé.

» Savu darbinieka tiesibu parzinaSana.
Jurista/eksperta konsultacijas. IzglttojoSas lekcijas.

» Pieredzes apmaina labas prakses darba vidés.

Darba ITqumé jaietver psihologiské kontrakta
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HNS NOVERSANAS IESPEJAS

» Uznémuma/ organizacijas iek$éjas
komunikacijas uzlabosana.

» Uznémums — ka viena gimene.

» Kolektiva Iemumu pienem8ana/ rezultatu analize.

» Mentoru programma: palidz apgat komunikacijas
prasmes.

» Pieredzes paneli. Jaunu ideju
» un hipotéZu apsprieSana.

» Darbiniekus iesaista problému rlsmasana veselibas
riska faktoru novér§ana: darbinieks iesniedz

) priek§|ikumu3' visi kopé analizé un novéré riskus

1Roja, 2016

PASPALIDZIBA

» Acu, skausta un plecu, roku HNS palidz nonemt
vingrinajums:
- |éndm 2 reizes virzam vienlaicigi abu acu abolus
pa labi, tad Iénam 2 reizes — pa kreisi ...
(7 reizes). =1
- Samiedzam ciesi jo cieSi abas acis,
tad — atslabinam... (7 reizes). Eﬁ
- Pacelam vienlaicigi abas uzacis -
uz augsu, 59 4w
mazliet paturam, -
tad — atlaizam ... .

(10 reizes).

o o -
g |zkustinam plecus, rokas... &l T

STRESA MENEDZMENTS/ autogéna
trenina (AT) nodarbiba

»  Darbinieks/e séz krésla.
» AT pamata - saspringto/noguruso nervu
un muskulu relaksacija;

» AT laika galvas smadzenés —
tiek parstradata negativa stresa
pieredze;
veidojas pozitiva pa8sajuta.

o Relaksacija darba starplaikos
~.uzikala krésla.
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KAITIGO IERADUMU ATMESANA/
RUPES PAR SEVI

‘Do i+ for (ife!
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PSIHOSOCIALU RISKU PREVENCIJA/
NOVERSANA

» Stresa menedZments.

» Psihosocialas intervences organizacijas limen.

» Psihosocialas intervences individuala liment.

» Grupu apmacibas stresa toleré$ana, veseligas
komunikacijas apgusana.

» Informacija par LikumdoSanas novitatem cina ar
HNS darba vide.

» Savu darbinieka tiestbu parzinasana.

» Jurista/eksperta konsultacijas. IzglitojoSas lekcijas.

w.» Pieredzes apmaina labas prakses darba vidés.
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PALDIES PAR UZMANIBU!
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