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PSIHISKAIS STRESS. FIZISKAIS STRESS.

» Ja psihiskais stress, nogurums /lgst vairak ka
meénesi, darbinieks cies no bailém, nomaktibas,
depresijas, ir miega traucéjumi, koncentrésanas
gratibas, vélme izoléties no sabiedribas.

» Ja fiziskais stress, nogurums /lgst vairak ka
ménesi, darbinieks stidzas par sirdsdarbibas
traucéjumiem, galvas un muskulu sapém, ir
asinsspiediena svarstibas, var attistities
onkologiskas saslim3anas u.c.

» Mé&nesiem ilgs garigo un fizisko spéku izstkums,
“izdegSana” (virsstundu darbs, nepieméroti
darba apstakli, konfliktsituacijas, darbs bez

) )
iajumiem u.c.) veicina stradajoso darba
g pé} I.Roja, 2014
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NEGATIVA STRESA IEMESLI/
VEICINOSI APSTAK| I=analize

B Zema darba vides komunikativa kultara.
B Nav pozitivu tradiciju, paaudZu péctecibas.

B Zema darba devéja, darba néméju
emocionala, cilveciska inteligence.

B Rasu naids, tradiciju, kulttiras, valodu
naids.

B Kadru mainiba. Vainiga meklésana, ja
|zdar|ts kaut kas nepareizi.
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IEVADS

» Eiropas Savieniba - vid&ji 14% darbinieku cie$ no
hroniska, negativa stresa biznesa vidg, 21% - no
parmériga stresa biznesa videé.

» Darba veicéjiem attistas depresija un trauksme,
izdegsanas, hroniska noguruma sindroms.

» Problémas, kas rada stresu: daudz darba/laika
limits; |erobe20J05| darba ligumi; atalgojuma
dlferenaacua karjeras traucéjumi; talakizglitibas
iesp&ju liegums; savstarpé&jas cienas trakums.

» Biznesa vidé valda konflikta situacijas starp

dazada vecuma darba veic&jiem, mobings un

bosings, intrigas, aprunasana, ignorésana,
iebiedesana.

» NEGATIVS STRESS - PSIHOSQCIALS RISKA

TORS BIZNESA VIDE. CIES UZNEMUMA,
RGANIZACIJAS DARBINIEKU VESELTBA.
_;{ I.Roja, 2014

OBJEKTIVI UN RADITAJI DARBA STRESA
NOTEIKSANAI/ STRESA MONITORESANA

» PasSnovértéjuma anketas
» Stresa, depresijas un trauksmes testi
> Socialas adaptacijas testi
> Atminas un koncentrésanas spé&ju tests
> Nakts miega kvalitates tests
> Uzmanibas parbaudes tests
> Kliniskie izmekléjumi :
- asinsspiediens, sirds kardiogramma,
galvas smadzenu elektroencefalogramma
u.c.
. Videomonitoresana : kads darbinieks
izskatas?
izpauz sevi stresa laika?
kolégi? darba vaditajs?
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KAPEC STRESS VALDA PAR MUMS?

® Ja cilvéks jat trauksmi - ir garigs un fizisks
sasprindzinajums. Piedzivo neveiksmi kontaktos
ar partneriem, klientiem, padotajiem.

® Cilvéka izstradajas negativi domasanas un
emocionalds reagésanas stereotipi: esmu
neveiksminieks, labakais jau ir aiz muguras; visi
redz, zina, ka esmu zaudeétajs,

® Stresa apstak/os més aizmirstam analizét: @
Kas atskir veiksminieku no neveiksminieka? Vai
més atrodam laiku padotajiem un vinus
iedvesmojam? ® Vai esam macijusies no savam

? Kads ir mans ce|S no krizes menedZera
darbibas menedZerim?\.
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PSIHOSOCIALU RISKU PREVENCIJA/
NOVERSANA
» Stresa menedZments.
» Psihosocialas intervences organizacijas ITment.
» Psihosocialas intervences individuala ITmenr.
» Grupu apmacibas stresa tolerésana, veseligas
komunikacijas apgtsana.
» Informacija par Likumdosanas novitatém cina ar
psihologisku teroru darba videé.
» Savu darbinieka tiestbu parzinasana.
» Jurista/eksperta konsultacijas. Izglitojosas
lekcijas.

jeredzes apmaipa labas prakses darba vides.
\\K 1 Roja, 2014

Kas notiek stresa vidé?

» Pastavigas spriedzes apstaklos musos visu
laiku "signalizé uzbudinajums”:
» nevar izslégties iek$&jas trauksmes signals.

» Organisms uz  uztraukuma signalu reagé
sekojosi:

- aizturam elpu,

- saspringst plecu un apakszok|a muskuli, ciesi
saslédzas zobi un dires:

- més nespé&jam dzili ieelpot un izelpot!!!

- Pieaug trauksme - sirdsdarbiba un elposana

aatrinas.
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PASPALIDZIBA
¢ Péksna stresa

apstak|os -
vélams nekavéjoties
pamest
"stresa telpu” Il

» atveram logu/ ieelpojam svaigu gaisu!
» vézé&jam spécigi rokas!

» Acu, kermena , emocionalo spriedzi palidz
nonemt vingrinajums:
Iénam 2 reizes virzam vienlaicigi abu acu

abolus pa labi, tad Iénam 2 reizes - pa kreisi ...

7 reizes).
\- 1.Roja , 2014

» Attistas/ saglabajas pozitiva
sasajita.
\-' I.Roja , 2014
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PSIHOSOCIALU RISKU PREVENCIJA/
NOVERSANA

B Ja stress izraisa slimibas vai diskomfortu,
invaliditati darbiniekiem, obligati janovérte
riski:

» mekl€jam un apzinam stresa izraisttos
iemeslus;

» Japienem izskirosi soli L,
spriedzes novérsanal!! 5 .

» Noteikti jaiesaista visi
darbinieki risku novérsana
vai samazinasanal!l!
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PIRMA PALIDZIBA STRESA SITUACIA

Talit jaatgdst [Tdzsvars sevr :

® novérsam elpas aizturi,

® veicam saspringto muskulu
atslabinasanu/relaksaciju,

® izsaucam iekS&ja miera sajltu sevi.

» leelpojam dzili caur abam nasim, skaitot domas
vai skali no “1”lidz ,4”, tad - mazliet aizturam
elpu un - jzelpojam - caur muti, skaitot no
“1"lidz ,6”.

» Izelpas beigas skali sakam: ,Ho! Brivs/a!”

(3 reizes).
! 1azi Gidens, izpurinam rokas.
\-' L.Roja , 2014

Arstnieciskas hipnoterapijas (AH) ,
Autogéna trenina (AT) nodarbiba

» Darbinieks/e s&z krésla ar seju pretim
hipnoterapeitam/ AT vaditajam.

» AH/ AT pamata - saspringto, stresa

ietekmé&to nervu un muskulu relaksacija:
mimikas, skausta, védera preses, muguras,
iekséjo organu, asinsvadu relaksacija.

» AH/ AT laika galvas smadzenés -
tiek parstradata negativa stresa
pieredze, stereotipi.




B Uzdaviniet sev iespéju - reizi nedéla pilnigi
relakséties: peldbaseins, arstnieciska un
relakséjosSa masaza.
» Sausas saunas un mitras tvaika pirtis:
pozitivi ietekmé nervu sistému, palidz 72 Q.
atbrivoties no noguruma, labak iemigt. @@
» NOjoSana, teniss, volejbols, dejas. F}
» Veseligi hobiji.

B SECINAJUMI: psihosocialo risku
monitoréSana un stresa menedzmenta

tiSana biznesa vidé ir nepiecieSama un
T
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