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levads

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

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

= Stress ir mUsu organisma reakcija uz jebkuru
KairingjJumu — gan areju, gan iekséju

= Zinatniskais nosaukums - visparejais adaptacijas
sindroms

= Stresu rada «stresori» vai «stresa faktori» - tatad
jebkuri aréji un iekséji faktori, kas rada kadu musu
reakcijul!
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Kas tad 1sti ir stress un
psihoemocionalie riska faktori?

M 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.)

M 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»!
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Kas tad ir biezakie «stresori» darba

vietas?

mDarba saturs

mDarba slodze un darba temps

mDarba laika organizacija

BNodarbinata loma un lidzdaliba
organizacija

mOrganizacijas kultdra

mKarjeras attistibas problemas

B Attiecibas ar citiem nodarbinatajiem

mDarba vides fiziskas Tpasibas

mMajas un darba attiecibas
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Cik tad daudz mums ir ta stresa®?

Hlespéjams, vairak ka liekas.....
B Starptautiski atzita par otru lielako riska

faktoru grupu modernaja pasaulé
»Gan izplatibas zina
»Gan radito veselibas seku un ekonomisko
zaudejumu zina

RIGAS STRADINA «-  Darba drogibas un vides

UNIVERSITATE 3 veselibas institats



Val stress ir LABS vail SLIKTS — ko tas
mums var nodarit?

HmStress ir vajadzigs — tatad labs?

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

B Stresa faktori izraisa musu 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 cirkadais ritms
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Vai varam izmerit, cik liels ir stress?

m\aram, bet ne tik vienkarsi ka citus riska
faktorus — troksni, vibraciju, Kimiskas vielas u.c.
M3 galvenie virzieni:

»Riska novértéjuma paplasinasana
koncentréjoties uz «stresoriem» - uzneémuma
ITment iespéjams identificét galvenas iespéjamas
stresoru grupas

»Nodarbinato aptaujas — subjektivs/individuals
skatijums, kurs dod ieskatu arT par uznémuma
problémam

»0Objektivie izmekléjumi — stresa hormonu
merfjumi
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«Stresa» Aptaujas anketas

MIir daudz un dazadas....

»Vispareja 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, 20006]

»Virkne citu, pieméram, Somijas KIVA u.c.
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Kiva aptauja
1. Vai Jis ar patiku nacat uz darbu pagajusa nedéla?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ne parak lielu Ja, loti lielu
2. Par cik nozimigu Jus uzskatiet savu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ne parak Loti
3. Es juitu, ka varu kontrolét un ietekméet savu darbu?
1 2 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 Juasu tieSais priekSnieks darbojas ka vaditajs?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Loti slikti Labi
6. Cik parliecinats esat, ka velaties turpinat darbu pie ST darba devéja?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz neesmu Loti parliecinats
7. Cik daudz Jis varat ietekmet tos faktorus, kas ietekme Jusu darbu?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nemaz Loti
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KIVI aptauja pirms un péec darba
apstaklu izmainam
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Stresa hormonu meérijumi un citi
objektivie izmeklejumi

B Stresa indikatoru (stresa hormonu) izmantoSana
stresa stavok|u objektivizeésanai:
»kortizols,
»a-amilaze,
»Kateholamini, pieméram, adrenalins:
»testosterons
M Stresa izpausmes VErtéjums péEc sirds-asinsrites
sistémas reakcijas uz stresu (precizakais un
vienkarsakais — asinspiediens!)
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Stresa hormonu meérijumi un citi
objektivie izmeklejumi

-Loti individuali hormonu limeni un daudz
ietekméjoso faktoru

-Pamata tiek vertéetas hormonu liknes
izmainas dienas laika
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Analizejamais materials

BAsIns (plazma)

mUrins

mSiekalas
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Hormoni - stresa psihofiziologisko
emociju izpausmju indikatori

B Hormonu [imeni siekalas ciesi korele
ar to koncentraciju asinis, kas atlau;
lietot neinvazivu noteiksanas metodi.

B Siekalu savakSana un uzglabasana ir
standartizéta un hormonu Iimenis
siekalas nav atkarigs no to izdalisanas

daudzuma (carde un Hansen, 2005).

B Darba stresa faktoru ietekmé hormonu
lTmenu |zma|nu ritms mainas, atrasta
ciea korelacija, kas lauj Sos radltajus
izmantot riska novértésanai
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Stresa merijumi klientu apkalposanas
centros

mBiezak méra — Kortizolu
»Svarigakais steroidhormons, kas tieSa veida
saistits ar stresu.
»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.
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Stresa merijumi klientu apkalposanas

centros

B Pieméri no klientu centra (zvanu centra) veiktajiem
mérijumiem (2015.gads, Riga)
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Piemeri — Kortizola merijumu rezultati

16

ID 2010 ID 2011 ID 2012 ID 2013 ID 2014 ID 2015 ID 2016 ID 2017 ID 2018

®rits, nmol/I.  ® pusdienlaiks, nmol/I. ™ vakars, nmol/LL
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Piemeri — Kortizola merijjumu rezultati
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ID 2033 1D 2034 1ID2035 1ID2036 1ID 2037 1ID2038 1D 2039 1D 2041 1D 2042

B rits, nmol/I.  ® pusdienlaiks, nmol/L. = vakars, nmol/LL
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Secinajumi un talaka riciba

BStress ir nepieciesama musu dzives
sastavdala, tomer - ja ta ir parak daudz, ta
sekas ir butiskas

BStresu var izmertt

BRisinajumi:

»Psihoemocionalo risku identificésana un
mazinasana

»Apmacibas gan par riskiem, gan «Stresa
parvaldibu»

»Sarunas ar vaditajiem, darba aizsardzibas
specialistiem
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