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Stress darbâ

Ievads

Eiropas Savienîbâ stress darbâ (SD) ir otrâ visizplatîtâkâ ar darbu
saistîtâ veselîbas problçma pçc muguras sâpçm, kas ietekmç 28%
no darbiniekiem ES1. SD var izraisît psiholoìiski apdraudçjumi, tâdi
kâ darba izstrâde, organizâcija un vadîba, piem., augstas darba prasîbas,  
zema darba kontrole, iebiedçðana un vardarbîba darbâ. SD var izraisît
arî fiziski apdraudçjumi, tâdi kâ troksnis un temperatûra. SD novçrðana
ir viens no mçríiem, kas noteikts Eiropas Komisijas izdotajâ
Paziòojumâ2  par jauno stratçìiju darba droðîbas un veselîbas
aizsardzîbas jomâ. 

Aìentûra izdod ziòu lapu sçriju, lai palîdzçtu tikt galâ ar SD, kâ arî
ar daþiem no tâ galvenajiem izraisîtâjiem. Ðajâ ziòu lapâ aprakstîta riska
novçrtçjuma un profilakses pieeja, kuru var piemçrot SD un tâ
cçloòiem. Tâ ir domâta tiem, kas cenðas tikt galâ ar stresu darba
vietâ. Sadaïa noslçgumâ par tâlâku informâciju sniedz ziòas par
Aìentûras palîdzîbas avotiem, tai skaitâ citâm ziòu lapâm.

Kas ir stress darbâ?

Stresu darbâ izjût tad, kad darba vides prasîbas kïûst augstâkas
par darbinieku iespçjâm tikt ar tâm galâ vai kontrolçt ðîs darba
vides prasîbas.3

Stress nav slimîba, taèu, ja tas ir spçcîgs un saglabâjas zinâmu laiku, tas
var izraisît garîgâs un fiziskâs veselîbas pasliktinâðanos. Stresa izjûta
var uzlabot darbu un dot gandarîjumu, ja tiek sasniegti grûti mçríi.
Taèu, ja prasîbas un sajûtamais spiediens kïûst par lietu, tie noved pie
stresa. Un tas kaitç darbiniekiem un viòu organizâcijâm.

Cik liela ir SD problçma, kas tiek apdraudçts?

SD ir vainojams ceturdaïâ gadîjumu, kad darbinieki neierodas darbâ
divas nedçïas vai pat ilgâk sakarâ ar veselîbas problçmâm4. 1999. gada
statistika râda, ka SD dalîbvalstîm gadâ izmaksâ vismaz €20 miljardu5.
SD var izraisît depresiju, trauksmes sajûtu, nervozitâti, nogurumu un
sirds slimîbas. Tas var arî nodarît arî ïoti nopietnu kaitçjumu raþîgumam,
jaunradei un konkurçtspçjai. 

SD var ietekmçt ikvienu jebkurâ sektorâ un jebkura lieluma organizâcijâ. 

Likumdoðana

Eiropas Komisija ir veikusi pasâkumus darbinieku darba droðîbai
un veselîbas aizsardzîbai. 1989. gada Padomes Direktîva (89/391)
satur pamatnoteikumus veselîbas aizsardzîbai un droðîbai darbâ, un
tâ liek darbadevçjiem raudzîties, lai darbs, tai skaitâ ar darbu saistîtais
stress nenodarîtu kaitçjumu darbiniekiem. Visas dalîbvalstis ir ieviesuðas
ðo Direktîvu ar likumdoðanas starpniecîbu, un daþas ir izstrâdâjuðas arî
norâdes SD novçrðanai. Ievçrojot pieeju, kas noteikta Direktîvâ, lai 
izskaustu vai mazinâtu SD, darbadevçjiem:

•  Jâcenðas novçrst SD;
• Jânovçrtç SD risks, cenðoties noteikt iespçjamo spriedzi darbavietâ,

kas varçtu izraisît paaugstinâtu un ilgstoðu stresu, kâ arî nosakot,
kas varçtu no tâ ciest;

•  Jâveic atbilstoðas darbîbas kaitçjuma novçrðanai.

SD riska novçrtçjums un novçrðana

SD ir novçrðams, un pasâkumi SD mazinâðanai var bût izmaksu ziòâ
ïoti efektîvi. Riska novçrtçjums balstîts uz tiem paðiem principiem un
procesu, kâ attiecîbâ uz pârçjiem apdraudçjumiem darba vietâ. Darbinieku un
viòu pârstâvju iekïauðana ðajâ procesâ ir bûtiska tâ sekmîgai norisei; viòiem
ir jâjautâ, kas rada stresu, kâdas darbinieku grupas no tâ cieð, un ko 
varçtu darît lietas labâ.

Riska novçrtçjuma posmus var apkopojot raksturot ðâdi:

•   Jânosaka apdraudçjumi;
•   Jânosaka, kam varçtu tikt nodarîts kaitçjums un kâdâ veidâ;
•   Jânovçrtç risks:

•  Nosakot, kâdi pasâkumi jau tiek veikti;
•  Jânosaka, vai ðie pasâkumi ir pietiekami; un
•  Ja tie nav pietiekami, jânosaka, kas vçl bûtu darâms.

•  Jâdokumentç novçrtçjuma laikâ konstatçtais; un
•  Pçc atbilstoðiem laika periodiem jâpârskata novçrtçjumu un jâpârbauda

veikto pasâkumu iedarbîbu.

Par katru no riska novçrtçjuma posmiem tiek dotas plaðâkas norâdes, un 
vçlâk tiek izteikti priekðlikumi par iespçjamajiem pasâkumiem:

1. Problçmas esamîbas konstatâcija
Meklçjamie riska faktori ir:

•  organizâcijas kultûra vai ‘atmosfçra’ un veids, kâ organizâcija risina
SD jautâjumu;

•  prasîbas, tâdas kâ darba slodze un pakïauðana fiziskiem apdraudçjumiem;
•  kontrole - cik lielâ mçrâ darbinieki var ietekmçt veidu, kâdâ viòi dara

savu darbu;
•  attiecîbas - ietverot tâdus jautâjumus, kâ iebiedçðana un vajâðana;
•  pârmaiòas - kâ tiek vadîtas organizâtoriskas pârmaiòas, un

kâ par tâm tiek paziòots;
•  loma -vai darbinieki izprot savu lomu organizâcijâ, un ka var

izvairîties no konflikta viòu lomas izpildç;
•  atbalsts no kolçìu un vadîtâju puses;
•  apmâcîba, lai darbinieki apgûtu pramses sava darba izpildei;
• individuâlie faktori - individuâlo atðíirîbu ievçroðana;

2. Kas varçtu tikt apdraudçts un kâdâ veidâ 
Mçs visi esam pasargâtii no spiediena, kuru varam izjust kâdâ brîdî. Augstâk
minçtie faktori palîdzçs noteikt, kas tiek apdraudçts. 

Zemâk aprakstîtâs situâcijas daudzos aspektos atðíiras, taèu tâs
visas parâda, kâ spiediens var novest pie stresa. 
A strâdâ gabaldarbu pie konveijera. Viòa nevar ietekmçt ne
konveijera lînijas âtrumu, ne monotonos un atkârtojoðos
uzdevumus, kas viòai jâveic.
B strâdâ par medmâsu slimnîcâ. Nesen viòu paaugstinâja
amatâ, un jaunajâ darbâ ir jâstrâdâ ar iedzîvotâjiem ârpus
slimnîcas. Viòai ir uzticçts strâdât vienai paðai, apmeklçjot
mâjâs smagus slimniekus. 
C strâdâ birojâ par administratîvo asistentu. Viòð ir vientuïais
tçvs ar diviem maziem bçrniem. Daþas dienas viòam ir jâbeidz
darbs ne vçlâk par 17.00, lai atvestu bçrnus mâjâs no skolas.
Taèu viòa darba slodze pieeaug, un viòa priekðnieks uzstâj,
ka pirms aizieðanas viòam ir jâpabeidz daþâdi uzdevumi.
D strâdâ par sistçmu projektçtâju multinacionâlâ informâcijas
tehnoloìiju firmâ. Viòai labi maksâ, uzdevumi ir interesanti,
un viòa var tos plânot pçc saviem ieskatiem. Taèu viòas firmas
noieta daïa ir parakstîjusi lîgumu par jaunas, sareþìîtas software 
sistçmas savlaicîgu piegâdi - ðo sistçmu viòai un viòas projekta
grupai, kurâ pietrûkst darbinieku, vçl ir jâizprojektç
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1 Treðâ Eiropas aptauja par darba apstâkïiem 2000. Eiropas Dzîves un darba apstâkïu uzlaboðanas fonds 2000. Luksemburga, 2001.
http://www.eurofound.ie /publications/EF0121.htm 

2  Komisijas paziòojums – Pielâgojoties izmaiòâm darbâ un sabiedrîbâ; jauna Kopienas stratçìija darba droðîbas un veselîbas aizsardzîbas jomâ  2002.-2006. Eiropas
Komisija. 2002. http://europe.osha.eu.int/systems/strategies/future/#270

3  Pçtîjums par stresu darbâ. Eiropas Darba droðîbas un veselîbas aizsardzîbas aìentûra, 2000. Luksemburga, 2000
4  Ar darbu saistîtas veselîbas problçmas ES 1998.-1999., Eirostats. Luksemburga, 2001
5  Norâdes par stresu darbâ – dzîvîbas garða vai nâves skûpsts? Eiropas Komisija. Luksemburga, 2001
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3.Riska novçrtçðana

Attiecîbâ uz  katru  no 1. posma riska faktoriem, ir jâuzdod ðâdi
jautâjumi:

•  Kâdi pasâkumi jau tiek veikti?
•  Vai ar to pietie? un
•  Kas ir vçl jâdara?

Attiecîbâ uz katru no 1. posma riska faktoriem ir daþas domas par to,
kas bûtu jâsasniedz un kas bûtu jâdara:

Kultûra

Vai pastâv laba, atklâta saskarsme, atbalsts un savstarpçja cieòa?
Vai darbinieku un viòu pârstâvju viedokïi tiek òemti vçrâ?

✓ Ja tas tâ nav, saskarsme ir jâuzlabo, it îpaði ar to personâlu,
kura darba vietas atrodas nomaïus. 

Prasîbas

Vai personâla darba slodze ir pârâk liela vai nepietiekama, vai viòi
spçj izpildît savus uzdevumus? Kâda ir fiziskâ (troksnis, vibrâcija,
ventilâcija, apgaismojums utt.) un psihosociâlâ (vardarbîba,
iebiedçðana utt.) vide?

✓ Ja ir problçmas, ir jânodroðina pietiekami resursi, piem.,
uzdevumi jâsakârto prioritârâ kârtîbâ.

✓ Personâla apmâcîbai ir jâdod iespçju cilvçkiem lietpratîgi
veikt savus uzdevumus.

Kontrole

Vai cilvçki var ietekmçt veidu, kâdâ tiek veikts viòu darbs?

✓ Personâlam ir jâbût iespçjai paðiem plânot savu darbu, pieòemt
lçmumus, kâ darbs bûtu veicams, un kâ risinât problçmas.
Darbs ir jâbagâtina, lai personâls pilnâ mçrâ varçtu izmantot
savas prasmes. Izðíiroða nozîme ir videi, kas sniedz atbalstu.

Attiecîbas

Kâdas ir attiecîbas darbabiedru starpâ un starp darbabiedriem un_
vadîtâjiem? Kâdas ir attiecîbas starp vadîtâjiem un augstâkâ lîmeòa
prieðniekiem? Vai ir pierâdîjumi par iebiedçðanu vai vajâðanu?

✓ Ir jâbût pieejamâm procedûrâm, tâdâm, kâ disciplinârâs un sûdzîbu
izskatîðanas procedûras, lai tiktu galâ ar nepieòemamu rîcîbu.
Jâveido kultûru, kurâ personâla locekïi viens otram uzticas
un atzîst ikviena ieguldîjumu.

Izmaiòas

Vai darbinieki uztraucas par savu nodarbinâtîbas statusu? Vai 
darba vietas maiòa viòos rada apjukumu, un ko tas nozîmç viòiem
un viòu kolçìiem? Palîdz skaidra saskarsme – pirms izmaiòâm, to
laikâ un pçc izmaiòâm.

✓ Iespçja, kas tiek dota personâlam ietekmçt izmaiòas, vairâk iesaista
viòus noteikoðajos procesos

Loma

Vai cilvçki cieð no lomu konflikta (pretrunîgâm prasîbâm) vai
lomu nenoteiktîbas (skaidrîbas trûkums)?

✓ Personâlam ir jâbût skaidri noteiktai lomai un pienâkumiem.

Atbalsts, apmâcîba un individuâlie faktori

Vai pietiekamas norâdes tiek sniegtas jaunpieòemtajiem darbiniekiem un
personâlam, kas mainîjuði darba vietas? Vai personâlam tiek sniegts
sociâls atbalsts? Vai tiek ievçrotas individuâlâs atðíirîbas, piem., daþiem
darbs labâk sokas, ka ir noteikti termiòi, citiem patîk darbu plânot paðiem.

✓ Personâls jâatbalsta, jâinformç un jârosina, pat ja darbâ gadâs kïûmes.
Iesaistiet personâlu un cieniet daudzveidîbu.

✓ Jâatbalsta pasâkumi veselîbas veicinâðanai darba vietâ lîdz ar
veselîgas darba dzîves lîdzsvaroðanu.

4. Galveno novçrtçjuma resultâtu dokumentçðana
Pastâv laba prakse dokumentçt galvenos novçrtçjuma rezultâtus un
dalîties informâcija ar darbiniekiem un viòu pârstâvjiem. Ðâdai uzskaitei
ir jâpalîdz veikt progresa monitoringu.

5.Novçrtçjuma pârbaude pçc noteiktiem intervâliem
Novçrtçjums ir jâpârbauda, kad vien organizâcijâ notiek kâdas
bûtiskas izmaiòas. Arî ðai gadîjumâ tas jâdara, konsultçjoties ar
darbiniekiem. Jâpârbauda, kâdu ietekmi atstâj pasâkumi, kas
veikti SD samazinâðanai.

Cita informâcija

Vairâk informâcijas par psihosociâliem jautâjumiem, kas saistîti ar
darbu, tai skaitâ stresu un iebiedçðanu, var atrast http://osha.eu.int/ew2002/ .
Ðis izziòas avots tiek pastâvîgi papildinâts un pilnveidots. Ðeit
arî atrodas pârçjâs ðîs sçrijas ziòu lapas.

Aìentûras mâjas lapa ir http://agency.osha.eu.int

Guidance on work-related stress ”Spice of Life – or Kiss of
Death?”. Employment & Social Affairs. Health and safety at work,
European Commission, 1999
http://europa.eu.int/comm/employment_social/h&s/publicat/
pubintro_en.htm 

Pateicîbas apliecinâjums

Ðâjâ ziòu lapâ ir iekïauta informâcija Veselîbas aizsardzîbas un droðîbas 
vadoðâs norâdes par pasâkumiem SD gadîjumâ, kâ arî no augstâk
minçtajâm Komisijas norâdçm.

Simptomi, kas norâda, ka SD varçtu bût problçma
organizâcijâ

Organizâcija

Lîdzdalîba
• Prombûtne no darba, liela kadru mainîba, darba laika

neievçroðana, disciplînas problçmas, iebiedçðana,
agresivitâte saskarsmç, izolâcija.

Darbîbas rezultâti
• Pazeminâta produkta vai pakalpojuma izlaide vai kvalitâte,

nelaimes gadîjumi, vâja lçmumu pieòemðana, kïûdas.

Izmaksas
• Palielinâtas izmaksas sakarâ ar kompensâcijâm vai pieauguðâm

veselîbas aprûpes izmaksâm, nosûtîðana uz veselîbas aprûpi.

Indivîds 

Uzvedîba
• Tabakas, alkohola vai narkotiku pârmçrîga lietoðana,

iebiedçðana vai vajâðana.

Psiholoìiskas problçmas
• Traucçts miegs, nemiera sajûta, depresija, nespçja

koncentrçties, aizkaitinâmîba, problçmas ìimenes attiecîbâs,
spçku izsîkums.

Veselîba
•  Muguras problçmas, sirds problçmas, kuòìa èûlas, paaugstinâts

asinsspiediens, nomâkta imûnsistçma.
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