
© Swedbank 

Veselīgas darba vietas uzvar stresu 
 
SWEDBANK  

 

Personāla un darba aizsardzības speciāliste 

Evita Vāvere 

 

24.10.2014. 



Par Swedbank 

Vadošā banka Baltijā un Zviedrijā 

 

Darbinieku skaits Latvijā: ~1700 

 

Vidējais darbinieku vecums: 30 gadi 

 

Raksturīgākie darba vides riski:  

darbs ar datoru, psihoemocionālais stress 
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Swedbank mērķis, vērtības un vīzija 
 

 

 

 

Mūsu vīzija 

Veicinām cilvēku, uzņēmumu  

un sabiedrības attīstību.  

Swedbank - vairāk nekā finanšu izaugsme 

 

 

Mūsu mērķis 

Sekmēt ilgtspējīgu labklājību  

plašam cilvēku un uzņēmumu lokam. 

 

Mūsu vērtības 

Vienkāršība 

Atvērtība   

Atbildība 
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Veselīga dzīvesveida programmas izveide 
 
Kas tika ņemts vērā: 

 

Mūsu vērtības 

Darbinieku demogrāfiskie rādītāji 

Darbinieku viedoklis 

Iepriekšējo gadu pieredze 

Ilgtspējas faktori 
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Tā ir ilgtermiņa programma, kas 

darbojas sistemātiski un ir vērsta uz 

aktīva dzīvesveida veicināšanu ne 

tikai Swedbank darbiniekiem, bet 

arī iesaistot viņu ģimenes.  

Programmas unikalitāte 
 

 

Starts: 2013. gada 1.jūlijā  

Aktīvs, vesels, iedvesmots! 
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Lai saprastu, kas ir būtiski mūsu darbiniekiem, ar aptaujas palīdzību aicinājām ik 

vienu izteikt viedokli 

 

Daži no aptaujas jautājumiem: 

  

• Galvenie iemesli, kas tevi kavē dzīvot aktīvāk un veselīgāk? 

• Vai tu izmanto iespēju daļu no sava pusdienlaika izmantot mērenām fiziskām 

aktivitātēm? 

• Vai, dodoties darba gaitās, tu izmantotu velosipēdu? 

• Kuru no sporta veidiem tu vēlētos atsākt  

     vai pamēģināt? 

• Kādos uzņēmuma organizētos/atbalstītos  

     ārpusdarba pasākumos tu iesaistītu ģimeni? 
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Vingrošana olimpiskā garā ar Olimpiskajiem čempioniem 
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Svaigi augļi ik nedēļu 
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Tiešsaistes konferences, pieaicinot 

veselības nozares speciālistus 

2013.gadā notikušas 4 tiešsaistes 

konferences mūsu darbiniekiem: 

  

•par vingrojumiem darba spēju 

paaugstināšanai; 

•par veselības problēmu 

apzināšanu un ārstēšanu ar 

masāžas un teipošanas palīdzību; 

•«Dejošana attīsta ne tikai fiziski, 

bet arī garīgi!» 

•«Cik pareizi ir tavi ēšanas 

paradumi?» 
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Aktīvs, vesels, iedvesmots kopā ar labdarību 

Pavasaris- Brīvdienu laiks 

Programmas mērķis – iegūt slaidāku augumu 
un uzlabot pašsajūtu, kā arī ar ziedojumu 
palīdzību iespēja uzlabot smagi slimu bērnu 
dzīves kvalitāti.  

 

Programmas starts: 2014.gada 6.maijā  

 

Katru nedēļu dalībniekiem tika lūgts novērtēt 
nedēļas sasniegumus un aicinājums ziedot 
labdarībai. Programmas noslēgumā tika 
apzināts dalībnieku kopējais ziedojums un 
līdzvērtīgu summu smagi slimu bērnu 
ārstēšanai ziedoja arī uzņēmums.  
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2014.gadā rīkotas mācības darbiniekiem par stresa samazināšanu 

• „Ar apzinātību pret stresu”.  

Ieskatam dažas no semināra tēmām: 

- stresa psihofizioloģiskie mehānismi; 

- apzinātības attīstīšana un tās izkopšanas metodes; 

- apzinātības ieguvumi komunikācijā, stresa un emociju pārvaldībā. 

  

Semināru apmeklēja 22.1% darbinieku vairākās grupās  

 
• 8 nedēļu kurss vadītājiem 

 
Semināru apmeklēja 23 vadītāji 

  
• „Emocionālā intelekta attīstība“  

 

Iespēju piedalīties izmantoja 100 darbinieki jeb 5% no visiem uzņēmuma darbiniekiem     

 

Aktīvs, vesels iedvesmots un darbinieku izglītošana 
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Aktīvs, vesels, iedvesmots! 

 

• Ieguvumus no dzīves veida programmas varēs vērtēt pēc laika, jo programma ir 

salīdzinoša jauna 

 
Kā izmērīt ieguvumus: 

• apmierinātības pētījuma rezultāti 

• darbinieku attīstības pārrunas 

• slimības dēļ zaudēto dienu skaits 

• darbinieku mainības rādītāji 

• dalībnieku skaits rīkotajos pasākumos. 
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