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TRIVIUMS apmācība 



 “Stress ir īpaša mijiedarbība starp 

personu un apkārtējo vidi, kas pēc personas 

vērtējuma apgrūtina vai pārsniedz viņa 

resursus un apdraud viņa labklājību.”  

    (Lazarus & Folkman, 1984) 



(“Cīnīties vai bēgt” modelis 

Cannon, 1915) 
(Vispārējais adaptācijas sindroms, 

Selye, 1974) 



Darba vides stresa faktori 

• Laika trūkums, steiga 

• Garas vai haotiskas darba stundas, virsstundas 

• Intensīvs kontakts ar klientiem 

• Savstarpējās attiecības ar kolēģiem 

• Pārāk augstas prasības 

• Dažādas neskaidrības 

• Bīstamības 

• Vide – telpa, iekārtojums, apstākļi 

u.c. 



• Ar stresu saistīti uzmanības traucējumi un 

miegainība = 60-80% negadījumu 

pamatcēlonis (American Institute of Stress) 

• Stress  Absenteisms  26% ar veselību 

saistīto zaudējumu (American Institute of Stress) 

• Stress  Prezenteisms  60% darbinieku  
(Willingham, 2008) 

 



Seniori 

• Kas īsti ir seniori? 

– pieņēmums vai vienošanās 

• Darba vides stress un seniori 

– vai sliktāk, kā citiem? 

– pēc 54 g.v. kopumā labāki rādītāji 

– pēc 64 g.v. – vēl labāki 

– atsevišķas fizioloģiskas norises 

– individuāli! 

• «Mēs : jūs» jeb «Mēs : viņi» bīstamība 





Uzvedība stresa situācijā 

Mainīt attieksmi 
 

•sevis vainošana 

  

 

 

 

 

•relaksācija 

• humors  

• pozitīva pārvērtēšana 

 

Izvairīties  
 

• noliegšana 

• bēgšana  

• neiesaistīšanās  

• vielu (piem., 

alkohola) lietošana 

  

•Nogaidīšana 

Mainīt situāciju 
 

• vainīgā meklēšana  

• agresīva rīcība  

 

 

 

 

• informācijas meklēšana 

• plānošana 

• sociālā atbalsta 

meklēšana 



Profilakse 

• Laika plānošana 

• Indivīda centrēta ergonomika 

• Atbalsta tīkls 

• Individuālo resursu stiprināšana 



(Health Advocate, 2009) 





Lai mums visiem mazāk  
kaitīgā stresa! 

Paldies par uzmanību! 


