,Stress un veselibas
veicinasana darba vietas —
iespejas un pieredze”
Mehanismi, piemeri un
ilespejas
lvars Vanadzins, Dr.med.
Darba droSibas un vides veselibas instituts,

Rigas Stradina universitate
Preili, 13.06.2018.
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Kas tad i1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

= Ar «mitiem» un neskaidribam apvits jédziens...

= [steniba — «stress» ir misu dzives absolti
nepiecieSama un dabiska sastavdala

= Stress ir misu organisma reakcija uz jebkuru
Kairingjumu — gan areju, gan iekséju

» Zinatniskais nosaukums - visparejais
adaptacijas sindroms

= VVésturiski jédzienu «stress» saka lietot H.Selje,
kurs to skaidroja ka nespecifisku reakciju uz
veselibai bistamu situaciju

= Tatad - reakcija bus vienada neatkarigi no ta,
kada veida stresors darbojas

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad i1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

B Stresu rada «stresori» vai «stresa faktori» -
tatad jebkuri aréji un iekséji faktori, kas rada
kadu masu reakcijul!

B Protams, darba vidé — pamata runajam par
aréjiem faktoriem — tie var bt |oti dazadi!

B Stresa faktorus vel médz saukt par
“psihoemocionaliem” vai “psihosocialiem” — var
lietot abus jédzienu, «socialo» faktoru gadijuma
uzsvars vairak uz darbinieku attiecibam

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad 1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

B Jaatceras, ka stresu rada gan:
»realas situacijas (pieméram, fizisks uzbrukums,
bridinajuma signals, liels darba apjoms u.c.)

»iedomatas situacijas (pieméram, bailes no
prieksnieka vai tumsas u.c.)

B Stresa izcelsmé nav tik liela nozime tam, cik
darba vieta ir stresa faktoru un cik tie briesmigi,
bet gan vairak tam, ka mes to uztveram — ka
ar tiem «tiekam gala»!

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad 1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

ML 1dz ar to - pilnigi normali ir tas, ka viena darba
vieta, identisku darbu stradajosiem cilvekiem ir
lespéjama situacija, kad viens nodarbinatais ir
stresa, kamér otrs jatas labt!

B Mazliet vienkarsoti sakot - stresu darba vietas
rada tas, ka veidojas neatbilstiba starp darba
prasibam un katra nodarbinata spejam, pie
tam neatbilstibai obligati nav jabut realai...

W Stresori — ir tik loti dazadi....

BProtams, ir virkne stresoru, kuri parasti rada
stresu vairumam nodarbinato!

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba
vietas?

mDarba saturs

» Sliktl saprotamas darba prasibas, vienveidigs,
vienmuls, bezjédzigs, saraustits darbs,
nemainigs un nemainams, nepatikams vai
tads, kurs liekas pretigs darbs u.c.

mDarba slodze un darba temps

»Parak liela vai maza slodze (kvantitativi vai
kvalitativi), parak atrs vai nekontroléjams
darba temps, laika ierobezots darbs un
lerobezoti termini u.c.

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba
vietas?

mDarba laika organizacija

»Nemainams vai vélmém neatbilstoss arba
grafiks, Neprognozéjams, parak gars / iss
darba laiks, Darbs mainas vai bez socialiem
kontaktiem u.c.

BNodarbinata loma un lidzdaliba
organizacija
»Neskaidra (t.sk. konfliktéjosa) loma
uznémuma un darba procesa, nepiedalisanas
lémumu pienemsana vai nespéja tos
ietekmét parak liela / maza atbildiba u.c.

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba
vietas?
BOrganizacijas kultdra
»Slikta iekséja komunikacija, neskaidriba par
mérkiem, nespéja risinat ieksejas problemas,
neskaidra attistiba un vadibas stils u.c.
mKarjeras attistibas problémas

»Karjeras neprognoz€éjamiba, izaugsmes
trikums, sasniegumu nenovértésana vai
parspilésana, neatbilstosas kvalifikacijas vai
nelietderigs darbs, nedrosiba, neatbilstosa,
negodiga val nemotivéjosa samaksa

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba
vietas?
B Attiecibas ar citiem nodarbinatajiem

»Sociala vai fiziska izolacija, atbalsta trikums,
nesaskanas un / vai launpratiga attieksme
nodarbinato starpa, sliktas attiecibas u.c.

mDarba vides fiziskas Tpasibas

»Nepardomati vai slikti organizéti darba
procesi, nesakartotas darba vietas, kaitinosi
darba vietu defekti u.c.

mMajas un darba attiecibas
»KonfliktéjoSas prasibas, atbalsta trikums u.c.

Ml RIGAS STRADINA ?
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Cik tad daudz mums ir ta stresa?

HMlespé€jams, vairak ka liekas.....
B Starptautiski atzita par otru lielako riska
faktoru grupu modernaja pasaulé
»(Gan izplatibas zina
»(Gan radito veselibas seku un ekonomisko
zaudéjumu zina
B T3 nav tikal Latvijas problema — Latvija
par to pagaidam runa parak maz...

Ml RIGAS STRADINA ?
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Ka ir citur pasaulée?

BApvienota Karaliste

»>0,5 miljoni nodarbinato katru gadu
uzskata, ka cies no tada stresa Iimena, kas
padara vinus slimus

»>5 miljoni nodarbinato uzskata, ka stresa
ITmenis darba ir |loti augsts

»1 no katriem 4 darbiniekiem uzskata, ka
darba cies no bosinga/mobinga

»Milzigas izmaksas darba
kavéjumu/produktivitates samazinasanas
dél .
oo 1)



Ka ir citur pasaule?
BASV un Kanada?

»¥a uzskata, ka “tagad” ir vairak stresa ka agrak

»1 no 4 nodarbinatajiem atzist savu darbu par galveno
“stresoru” sava dzivée

»60% darba kavéjumi ir saistiti ar nespéju “tikt gala” ar
stresu

»Veselibas apdrosinasanas un ar to saistitas izmaksas
Ir 2 lielaka izmaksu grupa uznémejiem, tdlit aiz
nodokliem

»Nodarbinatajiem ar augstu stresa limeni, veselibas
aprupes izmaksas ir par 50% augstakas

Ml RIGAS STRADINA ?
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Ar darbu saistita stresa gadijumi (Latvija)

Cik biezi Jusu darbavieta ir ar darbu saistita stresa
gadijumi, ja tadi vispar pastav? (%)

Loti biezi 14
Diezgan biezi 29
Diezgan reti 29
Loti reti 24
Nepastav ar darbu 3

saistita stresa gadijumi
Nezinu 1

Dati: Viseiropas sabiedriskas domas aptauja par darba droSibu un veselibu, EU OSHA & IPSOS, 2013
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Svarigakie psihoemocionalie riski
Latvija — ko doma nodarbinatie?

b= ar cilvékiem,
vieta: 2013

Mainu darbs (darbs mainds B stundas katru dienuj: 2013

2010

2008

Sum métais darba laiks: 2013
2010
200&

Laika trikums: 2012 g

2010 &

2006 & = EiE

Dati: DARL 2012-2013, LDDK, TNS, RSU DDVVI
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Ar darbu saistita stresa biezakie iemesli
(Latvija)

Kuri Jusuprat no turpmak minéetajiem ir visizplatitakie ar darbu
saistita stresa iemesli musdienas, ja tadi vispar pastav? (%)

Darba reorganizacija vai nedrosiba darba

Nostradatas stundas vai darba slodze

Atbalsta trikums pienakumu pildiSana no kolégu
vai vaditaju puses

Skaidribas trkums par pienakumiem un
atbildibu

PaklauSana nepienemamai uzvedibai,
pieméram, iebiedéSanai vai uzmaksanas

lerobezotas iespéjas organizét savu darba
rezZimu

38

Dati: Viseiropas sabiedriskas domas aptauja par darba drosibu un veselibu, EU OSHA & IPSOS, 2013
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Pedejie rezultati? ESENER 2 petijjums

Having to deal with difficult
customers, patients, pupils etc.
Tiring or painful positions,
including sitting for long periods

Repetitive hand or arm movements

Risk of accidents with machines or hand tools

Lifting or moving people or heavy loads

Risk of accidents with vehicles
in the course of work

Time pressure

Chemical or biological substances
Increased risk of slips, trips and falls
Heat, cold or draught

Long or irregular working hours

Loud noise

Poor communication or cooperation
within the organisation

Job insecurity

Dati: ESENER 2, EU OSHA & TNS, 2015

g e
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Iemesli aiziet no pasreizeja darba
LGdzu, noradiet tris galvenos iemeslus, kapéc Jas aizietu no darba?

:' Lielaks atalgojums 63}
.:’::---.::---.::---.1-::--.:::--::13-3-?;{):;?-6?3B-E:-l-é?u-;r:;\-?: A Yo T '-".‘...‘1.‘.'."-“-".‘:':."-‘-‘7.‘.‘.‘.’.‘-‘-’.‘..’.".\'
E Slikti darba apstakli 5
Ve Labaki piedavatie labumi un bonusi  SESSENEN 20 _________________ /
C Ty Mazaks stresa limenis e 17 ‘~=
i Labakas personigas, profesionalas izaugsmes iespéjas |
e Interesantaks darba_saturs_ ;

Uzpémuma reorganizacija, darbibas partraukSana
BazZas par darba vietas stabilitati

NeapmierinoSas attiecibas ar kolégiem

Sava biznesa uzsaksSana

NeapmierinoSa, neefektiva uznémuma vadiba
Uzpnémuma atrasanas vieta

Lidzsvars starp darbu un personigo dzivi
Elastigaks darba laiks

Dosanas darba uz arzemém

Slikta uzpémuma reputacija, téls

Nav iemesla mainit darbu
Baze: darba néméji, n=635.
Dati: TNS, 2014.gada novembris.
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Val stress ir LABS vail SLIKTS = ko
tas mums var nodarit?

B Stress ir vajadzigs — tatad labs?

B Tomér jaatceras — labs tas ir tikai [ildz zinamam
bridim...!

B Stresa faktori izraisa misu kermena reakciju —
pamata tas ir dazada veida biokimiskas
(hormonalas — pamata glikokortikoidu) un
emocionalas izmainas — tas izraisa t.s.
hipotalama-hipofizes-virsnieru un
simpatoadrenala sistéma

» Tas mobilizé musu kermeni atbildes reakcijai

» Tam raksturigs cirkads ritms

Ml RIGAS STRADINA ?
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Val stress ir labs val slikts?

Trauksmes

1.faze .
reakcija

Eustress —
Labais Stress!

2.faze | Pretestibas faze

izSTKums Distress —

Sliktals stress!

(resursu
izteresana)

B RiGAS STRADINA
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Kas notiek distresa situacijas?

KERMENIS?

Galvas
sapes,
Infekcijas,
Musklu saspringums,
Krampiji, Nogurums,
dermattiti, elpas
trdkumus u.c.

Raizes,
apmulsums,
murgaini sapni,
taucéeta
spriestspéja,
negativisms,
Saubas u.c.

PRATS?

PasSapzinas zudums
un nemiers,
depresija, apatija,
aizkaitinamiba,
atsveSinasanas
u.c

EMOCIJAS?

I RGAS STRADINA
UNIVERSITATE

Apetites izmainas,
riskanta uzvediba,
potences zudums,

smékesanas
pieaugums,
bezmiegs,

nemiers u.c,

UZVEDIBA?



Atsevisks fenomens - lzdegsanas
sindroms

mVisi «dzirdejusi» un visiem ir «viedoklis»

B Kombinétas stresa iedarbibas sekas?

B Joprojam nav vienotas izdegsanas sindroma (1S)
definicijas, tomeér ir vienosanas, ka IS ir
raksturigas 5 butiskas iezimes:

»emocionals diskomforts

»psihiski un uzvedibas simptomi

»stavoklis un simptomi saistiti ar darba vides
letekmi

»simptomus novéro individiem bez psihiskam
slimibam

»simptomu rezultata kritas darba produktivitate un
efektivitate

B RiGAS STRADINA
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lzdegsanas sindro

ms

W Augstaks risks profesijam, kuras nodarbinatie ir
intensiva saskarsme ar citiem cilvékiem, kuriem ir
kadas fiziskas vai emocionalas vajadzibas

B [ atad riska grupas = vésturiski ,palidzosas”
profesijas — mediki, skolotaji, socialie darbinieki,
psihologi, policisti, macitaji u.c..

Musdienas — situacija
mainijusies!
Kontaktu
biezums

(Cordes, & Dougherty, 1993)

B RiGAS STRADINA ?
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Augsts

/ems

Registrators
Tirdzniecibas
parstavis
Bibliotekars
(vidéjs risks)

Socialais darbinieks
Klientu apkalpotajs
Skolotajs
Arsts
Medicinas masa
(augsts risks)

Fizikis
Meisargs
Laborants

(zems risks)

Ugunsdzéséjs
Policists
(vidéjs risks)

/ema

Augsta

Kontaktu intensitate




lzdegsanas sindroms

M Personibas iezimes:

»Pascienas trikums kombinacija ar iekséja
sacensibas nepiecieSamiba = bailes gt
panakumus un bailes piedzivot neveiksmi

»“Darbaholisms” un parmérigs apzinigums

»Autoritarisms un ne-elastiba, nespéja/negativa
mainit ierasto darbu

»lzteikta agresivitate, nepacietiba

»Nespéja noteikt robezas (piem., darbs/privata
dzive)

»Uzmanibas trikums pret savam vajadzibam un
vélmém

»Fiziskas un / vai psihiskas izolacijas veidoSana

B RiGAS STRADINA
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lzdegsanas sindroms — kur biezak?

B Personibas un darba vietas pazimes:
»Problémas saskarsmé ar kolégiem
»Problémas saskarsmé ar administraciju
H Darba vietas pazimes:
»Neskaidrs pienakumu sadalijums
»Laika trikums
»Kolégu atbalsta trikums, konfliktéjoSi mérki
»Neadekvati zems finansials un emocionals atalgojums
»Darbs mainas vai vienatné
»Konflikti ar klientiem/pacientiem
»Attieksme no klientiem/sabiedribas (zems socialais
stavoklis)
»Darbs ar cilvékiem, kuri «cieS» (ir raksturigas nozares)

Avots: Psihosociala darba vide, 2010

B RiGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Vai varam izmerit, cik liels ir stress?

B\Varam, bet ne tik vienkarsi ka citus riska faktorus
— troksni, vibraciju, Kimiskas vielas u.c.
B3 galvenie virzieni:

»Riska novértéjuma paplasinasana koncentréjoties
uz «stresoriem» - uznémuma liment iespéjams
identificét galvenas iesp&jamas stresoru grupas

»Nodarbinato aptaujas — subjektivs/individuals

skatljums, kurs dod ieskatu arT par uznémuma
problemam

»Objektivie izmekléjumi — stresa hormonu merijumi

BSvarigi - biezi iespéjams konstatét sekas, bet ir
loti grati identificét, tiesi kuri riska faktori ir to
celoni

B RiGAS STRADINA
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«Stresa» Aptaujas anketas

B|r daudz un dazadas....

»Visparéja Ziemelvalstu psihologisko un
socialo faktoru aptauja (angl. General
Nordic Questionnaire for Psychological and
Social Factors at Work, saukta art par
QPSNordic).

»“Darba stresa aptauja” (Job Stress Survey
[Spielberger, 1991]), kas adaptéta latviesu
valoda [J. Maslova. RPIVA, 2006]

»Virkne citu, pieméram, Somijas KIVA u.c.

Ml RIGAS STRADINA ?
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Kiva aptauja
1. Vai Jiis ar patiku nacat uz darbu pagajusa nedéela?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ne parak lielu Ja, loti lielu

2. Par cik nozimigu Jius uzskatiet savu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ne parak Loti

3. Es jutu, ka varu kontrolét un ietekmét savu darbu?
1 22 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz Loti

4. Es labi satieku ar saviem ar saviem kolégiem / darba biedriem?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Slikti Labi

5. Cik labi Jusu tieSais prieksnieks darbojas ka vaditajs?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Loti slikti Labi

6. Cik parliecinats esat, ka vélaties turpinat darbu pie $1 darba devéja?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz neesmu Loti parliecinats

7. Cik daudz Jus varat ietekmét tos faktorus, kas ietekme Jusu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz Loti

27



Stresa hormonu merijumi un citi
objektivie izmeklejumi

B Stresa indikatoru (stresa hormonu) izmantosana
stresa stavoklu objektivizésanai:
»kortizols,
»o-amilaze,
»Kateholamini, pieméram, adrenalins:
»testosterons
B Stresa izpausmes VErtéjums péEc sirds-asinsrites
sistémas reakcijas uz stresu (precizakais un
vienkarsakais — asinspiediens!)
HmLatvija ir bijusi vairaki pilotprojekti par
Kortizola merijjumiem!
M Pieejami arT ka laboratorijas pakalpojums!

Ml RIGAS STRADINA ?
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16
14
12

10

Piemeri — Kortizola merijumu rezultati

W Vidéjais kortizola koncentracijas diapazons diennakts
ritma ir no 1 — 25 nmol/L;
- no rita koncentracija ir visaugstaka,

- dienas laika ta pakapeniski samazinas

- vakara sasniedz zemako koncentraciju.

134 137

|
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i 1 1 i
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UNIVERSITATE nmol/L.  m pusdienlaiks, nmol/L = vakars, nmol/l
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Stresa merijumi klientu apkalposanas

centros

B Pieméri no klientu centra (zvanu centra) veiktajiem
mérijumiem (2015.gads, Riga)

8.800 - 25.000
—
S, . -
= 8.600 S
E 8.400 - £ 20.000
=
& 8200 - -
@ 8.000 - 8 15.000
= =]
g 7:800 - E
(%)
£ 7.600 - € 10.000
- -
" 7.400 2
L 7.200 2 s5.000
= £
S 7.000 S
6.800 0.000
1 2 3 1 2 3
16.000

14.000
12.000
10.000
8.000
6.000
4.000

Kortizola koncentracija, nmol/L

2.000
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Vai stress ietekme uznemumu un

organizaciju darbibu?

mJA, |oti!

B Daudz pétijumu par iespéjamam «stresa»
Izmaksam, nemot véra so risku plaso izplatibu
un iedarbibu

m[pasi uzmanibas centra «izdegSanas sindroms»

M Tiesi organizaciju ltment ir pieraditi 2 aspekti:

»Darba kavéjumu («slimibas lapu») skaita
pieaugums!

»T.s. «prezenteisma» apjoma pieaugums

Ml RIGAS STRADINA ?
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Ka tiesi stress ietekmeé organizacijas?

BmSliktais stress (distress) ietekmé ne tikai
iIndividu!
Hletekme grupu (strukturvienibu) liment:
B Stridi un konflikti
B Mobbings, bossings - emocionala un fiziska
vardarbiba
M |zvairisanas, norobezosanas no citiem
B Destruktiva uzvediba
B Gritibas atrast jaunus darbiniekus

B RIGAS STRADINA
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Ka tiesi stress ietekmeé organizacijas?

HMletekme organizacijas liment:
mDarba kavéjumi
B Mazinas atdeve darbam, darba razigums
M Palielinas personala mainiba
B Palielinas riskantas ricibas un darba
negadijumu skaits
B Pieaugoss klientu stdzibu skaits

B RiGAS STRADINA
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Ko vispar varam darit?

B Preventivas darbibas iespéjamas individa,
grupas (strukttrvienibas [imeni) un organizaciju
limeni

B Uzpnemuma liment:

»faktoru identifikacija un mazinasana

»apzinata stresa brivas kultliras veidosana un
kopsana, piemérota un atbalstosa darba vide

»atbalsta programmas

»stresa vadibas macibas

BGrupas (struktdrvienibas) [iment
»Atbalsta nodrosinasana un izpratne
»Darba un arpusdarba aktivitasu sabalansésana

Ml RIGAS STRADINA ?
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Ko varam darit?

Hmindivida [imeni

»Informétiba par psihoemocionaliem riska
faktoriem un to, ka tie nav nekas slikts val
nosodams!

»Realistisks prieksstats par sevi

»Savu vajadzibu atziSana (apzinasanas un
respekts)

»Realu, sasniedzamu mérku uzstadisana

»Stresa un izdegsanas simptomu pazisana

B RiGAS STRADINA
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Ko varam darit?

HmIndivida [imeni

»Lidzsvars starp iesaistiSanos un sevis
saglabasanu

»Aktiva dzive arpus darba
»Pietiekosi daudzi, kvalitativi partraukumi
»Rezima ievérosana (darba un privata dzive)

»Palidzibas pienemsana (atzit vajadzibu,
meklét, pienemt)
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«lzdeg-tie» kampanas 10 «bausli»

1. Reali novérté savas ipasibas un spégjas
veicama darba konteksta, neparverte spekus.

2. Sakarto savu darba vietu, uzturi to kartiba un,
ja nepieciesams, uzlabo.

3. lzvirzi tikal realus un sasniedzamus meérkus,
nelidinies pa makoniem.

4. Uzturi labas attiecibas ar kolégiem un
izmanto iespéju stradat komanda.

5. lemacies atpaZzit stresa un izdegsanas
pazimes.

www.izdegtie.lv

B RIGAS STRADINA I
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«lzdeg-tie» kampanas 10 «bausli»

6. Ja tev nepiecieSama palidziba, atzisti un
paltdz to.

7.Saglaba lidzsvaru starp ziedoSanos darbam
un privato dzivi, kas nav mazak svariga

8. Plano savu laiku un paredzi taja gana daudz
atputas brizu, lai vari atgut spékus.

9. Palielini arpusdarba aktivitasu daudzumu, lai
sabalansétu noslodzi.

10.levero rezimu un atvéli pietiekami daudz
lailka miegam.

www.izdegtie.lv
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Vai LABIE uznemumi par to doma?

BPIEMERS: Eiropas konkursa “Healthy
Workplaces Manage Stress” par stresa
mazinasanu darba vietas uzvarétajs — SIEMENS

B Programma «Life in Balance»

B Prgrammas fokuss 5 virzienos:
»Informeétiba par stresa riskiem
»Vadibas iesaistisanas
»Komunikacija
»Apmaciba
»Individualas atbalsta programmas

mDarba kavéjumu samazinajums: 26%
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Secinajumi un talaka riciba?

B Stress ir nepieciesama musu dzives sastavdala,
tomeér - ja ta ir parak daudz, ta sekas ir butiskas
HmRisinajumi:
»Psihoemocionalo risku identificéSana un
mazinasana
»Apmacibas gan par riskiem, gan «Stresa
parvaldibu»
»Sarunas ar vaditajiem, darba aizsardzibas
specialistiem
Probléma nr.1 — komunikacija!
B Svarigi ari — veselibu atbalstosa darba vide un
pasakumi — veselibas veicinasana darba!
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Ko dara uznemumi Latvija — veselibu

atbalstosu darba vietu izveide?

BKopéja situacija — maz uznémumu par
veselibas veicinasanu darba vietas
(VVDV) doma sistématiski un
meérktieciqi...

B Tomeér —ir arl daudz labu piemeéru, par
Kuriem més neuzzinam...

BPrezentacija — realu Latvijas uznémumu
pieméri (no ligstp€jas indeksa, pieredzes
un auditiem uznémumos, DAS aptaujas
u.c.)!
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Tipiskakie VVDV virzieni?

B Galvenas virzienu/pasakumu grupas:

»darba apstaklu talaka uzlabosana virs
minimalo prasibu apjoma — pieméram,
elastiga darba laika organizésana, |laujot
darbiniekiem darba laika sakumu un beigas
izvEleties pasam;

»vispareja veselibas stavok|a uzlabosana —
pieméram, vakcinacija pret gripu;

»veseligu éSanas paradumu veicinasana —
veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,
lieka svara kontroles programmu veicinasana;

Ml RIGAS STRADINA ?
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Tipiskakie VVDV virzieni?

»fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida
veicinasana — pieméram, specialu
vingrojumu kompleksu veidosana;

»socialo kontaktu veicinasana — pieméram,
kopigu pasakumu organizésana, t.sk. arpus
darba laika un vietas, gimenu iesaistiSana;

»atkaribu profilakse un mazinasana —
pieméram, informacijas kampanas par
alkoholisko un narkotisko vielu, ka art
medikamentu raditajam problémam, atkaribas
arstésanas programmu ievieSana.
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Darba apstak|u talaka uzlabosana —
veseligu darba vietu izveide?

BDoma — nodrosinat labakus apstaklus
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:

»Mikroklimata (Tpasi caurvéjs, sauss gaiss u.c.)
uzlabosana,

»apgaismojuma uzlabosana,

»darba vietu iekartojuma pilnveidosana
(ergonomikas uzlabosana) u.c.,

»darba organizacijas, darba laika planosanas
u.c. faktoru uzlabosana;

»Riska grupu darba aizsardzibas organizacija
(grutnieces, barojosas mates, jauniesi u.c.)

Ml RIGAS STRADINA ?
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Piemeri — Ergonomikail: Darbvirsmas

Stavot cilvéks patéré 3x vairak energijas,
samazina spiedienu uz starpskriemelu
diskiem

%
llgstoSi stavot , rodas pietiikums kajas
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Ergonomiski krésli — dazada veidal!




Piemers — labaka ergonomika
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Ergonomisku risinajumu piemeri

RIGAS STR/\DI NA http://www.balticergonomics.Iv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-
0 UNIVERSITATE‘ delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts



Amortizejosi paklaji

Mikstie

Ar parklajumu

- “‘f
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Elektrostatiskie!
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Piemers no dzives

B Par saviem privatiem lidzekliem nopirku
Sézamo bumbu un gaisa spilvenu. Tos
«palaidu apkarty, lai katrs var ieméginat, vai
patik. Visi ar aizrautibu to ieméginaja (katram
devu uz kadu nedélu), iznemot paris skeptikus
- viriesus. Dazi jau ir iegadajusies bumbas
prieks majas darba vietas, bet spilvenus - gan
majam, gan darbam. Darba vieta bumba mdiisu
lestades specifikal isti neder, tacu pa reizel
kads paprasa un paséz. Ta stav mana
kabineta un katram pieejama.
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Jaunas tendences?

DARBA VIDE - 2017.gada 13. septembns 11:21

FOTO: Lattelecom atklaj viedo biroju Liepaja

B Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017
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dienas
bizness

Darbs Mettropole

- 78% ir apmierinati ar tira galda politiku.

« 72% personigi iepazina daudzus kolegus, kurus ieprieks nepazina.

+ 73% stradasana Mettropole sniedza jaunas iespejas un idejas.

+ 69% uzskata, ka sadarbiba ar kolegiem lauj atrak nonakt pie rezultata.
- 76% Mettropoles darbinieku sava starpa vairak sazinas klatiene, nevis |
pasta.

- 88% ir apmierinati, ka ir dala no Mettropoles.

B Avots: Dienas Bizness, 21.10.2016
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Nosleguma?

B Stress un ta sekas veselibai nav mits!

B Pirmais solis uz situacijas uzlabosanu — tas
apzinasanas visos limenos!

H|r virkne preventivu pasakumu, kurus var veikt
gan organizacijas, gan individa Iiment!

B\ eselibu atbalstosas un veicinosas darba
vietas — |oti bltiska lietal!

M |ndividualas uzvedibas izmainas — visgrutakas,
bet, kombinacija ar darba vietas atbalstu —
EFEKTIVAKAS!
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Individa izvele - Ikdieniska i

0,30 Euro
vai 5
Euro/kg

0,34 Euro
vai 3,40
Euro/kg

B Paradumu mainai vajagot 21 dienu...!

B RIGAS STRADINA
Sl UNIVERSITATE




Dabiska izvele? _ _
..un ierasta lieta?
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Diemzel realitate.... ] ] ]
Ir pavisam cita...
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