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Kas ir psihiska veseliba

Psihiska veseliba

Fiziska veseliba un emocionala Sociala labklajiba
labsajota




Kade] svarigi par to runat?

Depresija un trauksme katru gadu ekonomikai rada zaudéjumus

miljardiem ASV dolaru vértiba zaudétas produktivitates dél. Ja

tiek ieguldits 1S mentalo slimibu arstésana, tiek atpelniti 45, jo
darbinieka produktivitate pieaug



Kade] svarigi par to runat?

Eiropa depresijas un trauksmes izraisita ekonomiska ietekme ir
lidziga, radot milzigus zaudéjumus produktivitaté. Investicijas
mentalas veselibas uzlabosana var dot nozimigu atdevi, uzlabojot
darbinieku produktivitati. Pieméram, katrs iegulditais dolars mentalo
slimibu arstéSana var atnest ievérojamu atdevi ekonomikai, palielinot
darbinieku produktivitati un samazinot zaud&jumus.



Darbs ir nepiecieSams mentalai veselibai, bet psihosociali kaitiga vide var novest
pie fiziskam un mentalam saslimSanam, ka ari palielina atkaribu risku

Pieradits, ka piekluve uz pieradijumiem balstitai arstésanai ir izdeviga depresijas
un citu psihisku traucéjumu gadijuma.

Darbavietas, kas veicina un atbalsta psihisko veselibu, visticamak
samazinas darbinieku prombitni, palielinas produktivitati un gas labumu
no saistitajiem ekonomiskajiem ieguvumiem.
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Depresijas biezums

Dzives laika ar depresiju sastopas
katra 5. sieviete un katrs 10. virietis.
Aptuveni katrs 20. nodarbinatais
saskaras ar to.



Depresija

Vai jas zinat sava uznémuma darbiniekus, kuri visu
laiku ir nogurusi, sidzas par sapém, viniem ir
gratibas pabeigt projektus vai koncentréties uz
savu darbu, vai ar viniem biezak notiek nelaimes
gadijumi?

Sie ir darbinieki, kas iespéjams cie$ no depresijas.



Depresijas simptomi

kas var bt manami darbd

Parak dzilS vai sekls miegs

Miega traucéjumi . _ .
& ) (mosSanas naktl, nespéja iemigt)

Samazinata / palielinata éstgriba

ESanas izmainas .
(svara zudums, pieaugums)

Fiziski simptomi, kas Simptomi, kas nereagé uz arstésanu \
neuzlabojas roniskas sapes vai gremosanas trauc&jumi) L

Nogurums Energijas zudums, trakums.




Depresijas simptomi

kas var bt manami darbd

Pastavigas skumjas Nomaktiba. TukSuma izjata.
Viegla aizkaitinamiba Biezi liecina par trauksmi, nemieru %

ISP e [I[g iV airs nekas neinteresé un nesagada prieku

stiprinata vainas, bezspécibas, bezpalidzibas,

bezceribas un bezvértibas sajuta. C//\

Mazvértibas izjuta



Depresijas simptomi

kas var bt manami darbd

Koncentrésanas Grati sakoncentréties, fokuséties
gratibas veicamajiem uzdevumiem

A ERREE Bl Grati atceréties jauno apguto informaciju

Grati pienemt Lemumu pienemsSana prasa parliekas
|Emumu pales

Domas, kad gribas pazust no pasaules vai

Domas par navi v = -
P pat pasnavibas domas



Biezi vien darba vieta depresijas
simptomus atpazist ka

\ /
Samazinatu f) ‘ - Biezas prombutnes
d
e ey . L
produktivitati

Biezas stdzibas par

Sadarbibas nogurumu vai
trakumu ar neizskaidrojamam

kolégiem un &tikas SApPeém
parkapumi

Pastiprinata
Biezaki nelaimes apreibinoso vielu
gadijumi lietoSana
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Depresijas celoni

Pesimistiskas domasanas SkirSanas, zaudé&jums,

|lzmainas
neirotransmiteru
[Tdzsvara un genétiskie
faktori

ieradumi, zema pasvértiba, tuva cilvéka nave,
trauksmes trauc&jumi un finansialas problémas,
parlieku raizes, kontroles parvaksanas, spriedze
trokuma sajata darba.




Depresijas veidi

Depresijas epizode Distimija Bipolari traucejumi

Minétie simptomi, kas Cilvéks ir spéjigs labi letver depresijas un
mazina funkcionésanas funkcionét, bet nejatas pacilatibas epizodes, kas
spéjas ikdiena. emocionali labi. bieZi atkartojas.




Trauksmes simptomi

kas var bt manami darbd

Nekontrol&jams Nespéja nomierinaties, raizéties,
satraukums satraukties.

Tik liels nemiers, ka nav iespéjas

Gratibas atslabt o :
nosédét uz vietas

Bieza dusmosSanas

Katastrofiskas bailes



Kas darba palielina
mentalas veselibas riskus

Faktori, kas palielina distresu jeb emocionadlo spriedzi



Nesamerigi

Nesameérigs darba apjoms

ligas darba stundas
ArT motivéti un entuziastiski
darbinieki ir paklauti depresijas
riskam, ja vini strada parak garas
darba stundas

un

Nelidzsvarotiba starp
darbinieka centieniem un
darba atlidzibas apjomu

Sis var izraisit ne tikai
depresiju, bet arf fizikas
saslimsanas



Autonomijas ierobezosana

letekmes trakums uz
darba veikSanas procesu

Zema kontrole par savu
darbu - visu nepiecieSams
saskanot, nav brivas
izvéles

Neelastigs darba laiks

Darbinieks nespéj uzlabot
procesus uznémuma, jo
vina ierosinajumos
neieklausas



darba

Pretrunigas prasibas un lomas
skaidribas trakums. Neskaidri
uzdevumi un mérki.

Personas kompetencém
neatbilstoSi pienakumi

Darbiniekam parak lieli
izaicinajumi vai artir to
trakums

Neskaidra, haotiska vadiba un
ekspektacijas no viniem

Neefektiva komunikacija, vadibas

vai kolégu atbalsta triakums JULGILINEIEILE

organizatoriskas izmainas
Tas palielina biezu slimibas lapas nems3anu

un paaugstina darba traumu risku




Attiecibu spriedze

PazemoSana, iebiedésana, mobings
- palielina izdegSanas un depresijas
risku ne tikai upurim, bet visai
komandai

Ja mobings tiek normalizéts darba vieta, tad
darbiniekiem katru dienu paaugstinats stresa
[Tmenis. Tas noved pie: biezam slimibas lapam,

izdegSanas un zemas darba produktivitates

Sociala atbalsta trukums no
kolegiem

Diskriminacija

Vadiba nenovérté darbiniekus

Vardarbiba - emocionala,
fiziska, seksuala
Lielaka dala cilveku uzskata, ka vardarbiba ir fizisks

uzbrukums. Tomér vardarbiba darba vieta ir
daudz plasaka probléma.



Galvenais, lai ir emocionali
atbalstosa (nevis naidiga) vide

Darba deveéji var art palidzet mazinat depresiju darba
vietd, nodrosinot labu, veseligu darba vidi



,Ja

tadas paradas

Informét darbiniekus par emocionalo
atbalstu, ko darba vietas piedava.
Novérst depresijas, izdegSanas un
parmérigas spriedzes riskus.




lemumu

pienemsana
)

tas rada kontroles un lidzdalibas sajatu




Veseligs darba
laiks un

ta lai tiek ieverots darba un privatas
dzives lidzsvars




Darbinieka
interesem un
kompetencem

atbalstit darbinieku, lai vins attistitu
darbinieku stipras puses, dot izglitibas
iespéjas, intereséjosus darba

pienakumus.



, 1ai nav
liels stress darba?

Faktori, kas palielina distresu jeb emocionadlo spriedzi



Kapec ir svarigi planot laiku?

Mazina parslodzi Neuzkrajas liels darba apjoms

Paredzamiba skaidriba par dienas mérkiem, uzdevumiem

Lidzsvars prioritasu un robezu noteiksana

Petijumi rada, ka cilveki, kuri efektivi plano savu laiku, biezak
jutas laimigaki un mazak streset.



Ka noteikt prioritates?

PRIORITY MATRIX ...

IMPORTANT & URGENT

IMPORTANT & NOT URGENT

Svarigi Svarigi
+
steidzami Var pagaidit
NOT IMPORTANT & URGENT NOT IMPORTANT & NOT URGENT
Nav svarigi Var pagaidit,
T ka ari nav
steidzami svarigi

Prioritasu noteiksana
palidz izvairities
no laika térésanas

nesvarigam
aktivitatem un
koncentréties uz tiem
uzdevumiem, kas
tieSam veicina
personigo un
profesionalo
izaugsmi.



Ka stradat produktivi?
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Sadali darba laiku 25 mindsu intervalos

Starp katru paredzi 5 mindsu partraukumu

Péc katram 2 stundam ieturi 15-30 minusu
pauzi

St metode palidz uzlabot koncentrésanos
un samazinat nogurumu, lavjot efektivak
sasniegt darba merkus un samazinat
stresa limeni.



Ka planot laiku efektivi?
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Ka risinat kontliktus, un
veidot
, 1al mazinatu
izdegSanu

Ka risinat nesaprasands un domstarpibas darba?



Ka risinat kontliktus?

Pirmais solis Atpazit un sakt risinat tos agrina stadija

Dusmas

Kaitinasana




Ka risinat kontliktus?

Otrais solis Atklata un godiga (bet nepazemojosa) saruna

Interese par otru un
vina situaciju

Otra pazemoSana

Otra vainoSana ®» Interese par otru

BlauSana ®» Robezu novilkSana

NepiecieSamibas gadijuma izmantot mediaciju vai profesionala konfliktu risinataja palidzibu.
Efektiva konfliktu parvaldiba var samazinat stresa limeni un novérst izdegsanu.



Ka komunicet robezas?

Ka atlikt uzdevumu Sobrid neesmu pieejams(a). Sazinasos tiklidz atbrivo3os.

Ladzu, nediskutésim $o tému. Sobrid tam nav

Asa diskusija S g : . y _
) piemérots bridis. Vai “Es nejatos érti par So runat”.

Kad ir parslodze, bet

kads prasa palidzibu Diemzél es saja jautajuma nespéju palidzét

Tabu téma Es nejdtos, ka vélétos Sobrid So parrunat

PazemoSana Es nerunasu ar tevi, ja turpinasi mani pazemot (vainot)




Ka komunicet robezas?

Paldies, ka izsaki savu viedokli, bet neesmu gatavs mainit
savas domas Saja jautajuma

Pretéjs viedoklis

Pretéjs viedoklis Es Saja jautajuma atlausos Tev nepiekrist.

Kad kads nemitigi
partrauc

Es nejatos, ka man ir dota iespéja izteikt savu viedokli

Kad kads nemitigi

DArTUNa Es jatos apklusinats/a, kad Tu parnem sarunu

Kad kads runa tikai Y=l CRINIUERE Rl CNdnEREN IR EN NN E!
par sevi jatos es




Ka komunicet robezas?

Es neesmu gatavs/a par So vairs diskutét. Panemsim pauzi,

Pretéjs viedoklis :
lai varam apkopot savas domas.

Aprunasana Es nejatos komfortabli diskutét par cilvékiem aizmuguriski

Laika robeza Man ir 10 mindtes sarunai

Nevaru runat Es Sobrid nevaru runat. Piezvanisu vélak.

Es nejatos érti brizos, kad Tu joko par manas
personibas vajibam

Pazemojosi joki




Ka komunicet robezas?

Neapmaksatas
virsstundas

Neapmaksatas
virsstundas

Papildus darbi

Papildus darbi

Papildus darbi

Es neltkojos savos e-pastos brivdienas

Man Sobrid nav kapacitates uznemties
neapmaksatus projektus /papildus darbus

Es saprotu Tavu situaciju, bet mums ir svarigi atrast
risinajumu, kura man nav japarnem Tavas atbildibas

Es novértéju, ka Tu man uzticies, bet Tev naktu par labu,
ja Tu atrisinatu So situaciju pats/pati

Es domaju, ka tas nav efektivs risinajums uznemties Tavas
atbildibas ikreiz, kad jaties satraukts/satraukta.




Ka pamakt
ikdiena?

Veértigi ikdienas ieradumi iekséja miera veicinasanai



Pamata ieradumi

mierigakai ikdienai

Fiziskas aktivitates

=




Relaksacijas tehnikas

mierigakai ikdienai

Joga
ElpoSanas
vingrinajumi
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man
iegut mieru ikdiena

palidzibas iespéjas



Kur meklet palidzibu

Krizes centri Noderés peksnas krizes parvarésanai
Psihologs Noderés emocionala atbalsta gadijumos

Psihiatrs Noderés, ja nepiecieSama medikamentoza terapija

Nodereés, ja ir mérkis saprast dzilaku problémas iemeslu un
sistematiski stradat ar to ilgtermina.

Psihoterapeits




Paldies par uzmanibu

Mmadara@sakartosevi.lv

www.sakartosevi.lv
@sakartosevi



[zmantotie resursi

HTTPS://WWW.NCBI.NLM.NIH.GOV/PMC/ARTICLES/PMC3519314/
HTTPS://OSHA.EUROPA.EU/EN/THEMES/PSYCHOSOCIAL-RISKS-AND-STRESS
HTTPS://WWW.EUREKALERT.ORG/NEWS-RELEASES/708076
HTTPS://WWW.EHSTODAY.COM/ARCHIVE/ARTICLE/21910698/DEPRESSION-THE-UNSEEN-SAFETY-RISK
HTTPS://WWW.CCOHS.CA/OSHANSWERS/PSYCHOSOCIAL/MENTALHEALTH_RISK.HTML
HTTPS://WWW . WHO.INT/TEAMS/MENTAL-HEALTH-AND-SUBSTANCE-USE/PROMOTION -
PREVENTION/MENTAL-HEALTH-IN-THE-WORKPLACE


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3519314/
https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
https://www.eurekalert.org/news-releases/708076
https://www.ehstoday.com/archive/article/21910698/depression-the-unseen-safety-risk

