
Daugavpils būvniecības tehnikums 

Izdegšanas sindroms un garīgās pārslodzes
Metodiskā izstrādne

Izstrādnes autors: Anita Lāčauniece

Mācību priekšmets: Sabiedrības  un cilvēka  drošība

Specialitātes: Lauksaimniecības mehanizācijas tehniķis
Augkopības tehniķis

Daugavpils

2021



Anotācija
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Programmu nosaukums:

- Lauksaimniecības mehanizācijas 
tehniķis

- Augkopības tehniķis

Sasniedzamais rezultāts

• Spēj: pieņemt savai un līdzcilvēku fiziskajai un 
psihiskajai veselībai labvēlīgus lēmumus, 
īstenot tos.

• Zina: veselīga dzīvesveida principus, 
iespējamos riska faktorus  (t.sk. izdegšanas 
sindroms), psihosomatiskos traucējumus, to 
cēloņus, izpausmes un profilakses pasākumus, 
zina, kur vērsties pēc palīdzības. .

• Izprot: veselīga dzīvesveida principus (t.sk. 
fiziskās un psihiskās veselības savstarpējo 
vienotību) un profilakses pasākumu 
nozīmīgumu.
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Metodiskās izstrādnes praktiskais pielietojums

• Metodiskā izstrādne izmantojama skolotājam mācīšanai klātienē vai attālināti
tiešsaistē, bet izglītojamajiem - individuāli.

Metodiskās izstrādnes aktualitāte/novitāte

• Metodiskā izstrādne veidota moduļu izglītības programmām «Lauksaimniecības
mehanizācijas tehniķis» un «Augkopības tehniķis» Izstrādne izstrādāta moduļa
«Sabiedrības un cilvēka drošība» tēmai «Veselības mācība», sniedz informāciju
par psihoemocionālajiem darba vides riska faktoriem, profilaktiskajiem
pasākumiem psihoemocionālo darba vides riska faktoru iedarbības
samazināšanai.
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Darba saturs

1. Psihoemocionālie riska faktori  

2. Izdegšanas sindroms

3. Mobings un bosings
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1.Psihoemocionālie  
darba vides riska faktori
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1. Psihoemocionālie darba vides  riska faktori

• Nosauc psihoemocionālos darba vides 
riska faktorus un to novēršanas iespējasVidējs apguves 

līmenis

• Izskaidro  psihoemocionālos darba 
vides riska faktorus ar piemēriem. 
Izvērtē profilaktisko pasākumu 
nepieciešamību

Optimāls apguves 
līmenis
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Definīcija

Psihoemocionālie darba vides riska faktori -
raksturo darba vietā sastopamu faktoru kopumu, 
kas nodarbinātajam var kaitēt psiholoģiski, sociāli 
vai pat fiziski. 

Šos riska faktorus sauc stresoriem, kas spēj 
nelabvēlīgi ietekmēt nodarbinātā stresa līmeni.
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Stresa definīcija

Stress (angļu val. stress –
sasprindzinājums, spiediens)   ir cilvēka 
emocionāla reakcija uz dažādiem  ārējiem 
vai iekšējiem faktoriem (piemēram- laika 
trūkums, konfliktsituācijas, vardarbības 

draudi u.c (stresoriem). 

H.Selje izdala 3 stresa posmus :

1. Resursu mobilizācija.

2. Sasprindzinājums.

3. Izsīkums (resursu iztērēšana).
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Stresa posmi

Pirmās divas stadijas secīgi atspoguļo 
organisma aizsardzības spēku  mobilizāciju 
un tā piemērošanos stresoriem un 
vajadzīgas indivīda adaptācijai apstākļiem.

Trešā stadija ir saistīta ar organisma spēku 
rezerves iztērēšanos un to sauc par 
pataloģisko stresu vai distresu.
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Psihoemocionālo darba vides riska 
faktoru izpausmes

Stresoru iedarbība var izpausties netieši, bet 
var veicināt dažādu bīstamu paradumu 
attīstību- piemēram alkoholisms, smēķēšana.
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Izplatītākie stresa cēloņi darba vidē

Darba 
saturs

• Slikti saprotamas darba prasības, vienveidīgs un vienmuļš darbs , nemainīgs un nemaināms 
darbs, kurā nav nepieciešamas visas prasmes, darbs, kurš ierobežo fiziski telpā vai laikā

Darba 
slodze un 

darba temps

• Pārāk liela vai maza slodze (kvantitatīvi un kvalitatīvi), pārāk ātrs darba temps, laikā ierobežots 
darbs un ierobežoti termiņi

Darba laika 
organizācija

• Nemaināms darba grafiks, neprognozējams darba laiks, pārāk garš darba laiks, darbs maiņās, 
darbs bez sociālā  kontakta

Nodarbinātā 
loma un 

līdzdalība 
organizācijā

• Neskaidra loma uzņēmumā un darba procesā, nepiedalīšanās lēmumu pieņemšanā, nespēja 
ietekmēt lēmumus saistībā ar savu darbu, atbildība par citiem cilvēkiem

Organizācijas 
kultūra

• Slikta iekšējā komunikācija, ,neskaidrība par organizācijas mērķiem un struktūru, neskaidra 
organizācijas attīstība, neefektīvs vadības stil
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Izplatītākie stresa cēloņi darba vidē

Karjeras 
attīstība

• Neprognozējama karjera (izaugsmes trūkums),sasniegumu nenovērtēšana vai pārspīlēšana, pārāk zemas / 
neatbilstošas kvalifikācijas darbs, nedrošība par darbu , negodīga / nemotivējoša apmaksas sistēma

Attiecības ar 
citiem

nodarbinātajie
m

• Sociāla vai fiziska izolācija, darbabiedru atbalsta trūkums, nesaskaņas un / vai ļaunprātīga attieksme 
nodarbināto starpā

Darba vides 
fiziskās

īpašības

• Nepārdomāti vai slikti organizēti darba procesi, nepietiekams apgaismojums, nesakārtotas darba vietas, 
kaitinoši darba vietu defekti (piemēram, bojāti krēsli, nestrādājošas iekārtas)

Mājas un darba

attiecības

• Konfliktējošas prasības mājās un darbā , atbalsta trūkums darba problēmās no tuviniekiem vai draugiem, 
atbalsta trūkums mājas (sadzīves) problēmās no darba vietas un / vai kolēģu puses
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Psiho emocionālie 
darba vides riska 
faktori

Akūtas stresa situācijas ietekmē centrālās 
nervu sistēmas un augstākās domāšanas 
funkcijas, tādēļ,  nodarbinātajiem:

 pavājinās spējas loģiski spriest un 
pieņemt lēmumus;

 samazinās spējas saskatīt alternatīvas 
savas rīcības veidus un izvēlēties 
optimālo;

 pavājinās koncentrācijas spējas, iestājas 
apjukums un dezorientācija.
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Psihosociālie faktori (MK noteikumi Nr. 908)

Darba temps

Darba laika iedalījums

Apmaksas veidi

 Darba apjoma, intensitātes 
prasības

 Ietekme uz savu darbu

Darba kvalitātes prasības

 Sociālie kontakti

Attiecības darbā

 Citi riski

 Traumatiska pieredze (bažas, 
nemiers)
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Biežāk iespējamie psihoemocionālo
darba vides risku radītie veselības traucējumi

Iespējamie fiziskie traucējumi Iespējamie psiholoģiskie traucējumi

Ādas iekaisumi
Alerģiskas reakcijas
Gremošanas traucējumi, aizcietējumi 

un caureja
Dzimumfunkcijas traucējumi
Miega traucējumi
Galvassāpes vai migrēna
Reiboņi
 Sāpes krūtīs, sirdsklauves
Elpošanas sistēmas traucējumi
 Svīšana
Trīce
Muguras sāpe

Apetītes izmaiņas
Augsta uzbudināmība
Bezmiegs
Depresija
Vienaldzība
Apsēstības un mānijas
 Fobijas
Nespēja koncentrēties
 Šaubīšanās
Nervozitāte
Ātra nogurdināmība
Pašnāvības domas
 Zema pašapziņa Daugavpils, 2021 15



Psihoemocionālo darba vides riska faktoru izraisītās 
arodslimības

Arodslimības - atsevišķām darbinieku kategorijām raksturīgas

slimības, kuru cēlonis ir darba vides fizikālie, ķīmiskie,

higiēniskie, bioloģiskie vai psiholoģiskie faktori.

MK NOT Nr.908

• 5.1. koordinācijas neirozes;

• 5.14. psihoneirozes;

• 5.15. izdegšanas sindroms.
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Preventīvie pasākumi  psihoemocionālo darba vietas 
riska faktoru novēršanai

 psihomoecionālo riska faktoru apzināšanās, apzinātas uzņēmuma 
politikas veidošana, kuras mērķis ir stresoru identificēšana  un rīcība to 
mazināšanai;

 darba slodzes (kvantitatīvās un kvalitatīvās) plānošana un pielāgošana 
nodarbināto iespējām; 

 darbu plānošana – rutīnas darbus uzticot darbiniekiem, kuriem tie 
patīk, savukārt dinamiskāko darbu uzticot tam piemērotākajiem 
kolēģiem u. c.);

 darba laika un atpūtas plānošana un pielāgošana nodarbināto 
vajadzībām.
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Preventīvie pasākumi  psihoemocionālo darba 
vides riska faktoru novēršanai

 pārdomātas profesionālās izaugsmes programmas (katram 
darbiniekam individuāli izstrādāts un izrunāts plāns par iespējamo 
izaugsmi uzņēmuma ietvaros u. c.);

 iekšējās komunikācijas attīstīšana un nodarbināto iesaistīšana 
(piemēram, regulāras darbinieku sapulces, aptaujas u. c.);

 dažādu atbalsta programmu ieviešana (sporta aktivitāšu atbalstīšana, 
veselīga dzīvesveida popularizēšana u. c.);

 stresa vadības mācību organizēšana u. c.;

 speciālu programmu izveidošana psihoemocionālās vardarbības 
apzināšanai un novēršanai.
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Psihoemocionālie darba 
vides riska faktori

Psihoemocionālie darba vides  riska faktori 
rada nodarbinātajiem ne tikai veselības 
traucējumus, bet arī nelabvēlīgi ietekmē 
viņu sociālās attiecības un uzņēmumu 
darbību.
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Secinājumi

 Ilgstošs  stress darba vietā var izsaukt veselības traucējumus -
izdegšanas sindromu.

 Darba vides psiho emocionālos riska faktorus nekad nebūs iespējams 
novērst pilnībā, tomēr, tos savlaicīgi identificējot, kā arī plānojot 
pārdomātus un atbilstošus preventīvos pasākumus, psiho 
emocionālo riska faktoru līmeni var samazināt līdz minimumam, kas 
neapdraud veselību.
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2. Izdegšanas sindroms



2. Izdegšanas sindroms

• Nosauc izdegšanas sindroma un 
garīgās pārslodzes izpausmes.

Vidējs apguves līmenis

• Izskaidro izdegšanas sindroma un 
garīgās pārslodzes izpausmes un 
profilaksi.

Optimāls apguves 
līmenis
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Definīcija

Izdegšanas sindroms(burnout 
angl.) ir termins psiholoģijā, ar 
ko apzīmē akūtu distresa 
stāvokli, cilvēka emocionālo 
izsīkumu un nespēku.

Terminu 1973. gadā ieviesa Vācijā 
dzimis amerikāņu psihologs 
Freidenbergs (Herbert J. 
Freudenberger). 
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Definīcija

• izdegšana saistīta ar  neproporcionālu 
attiecību starp  to, ko cilvēks no sevis 
dod un,  ko saņem pretī.

/ Černis /

• patstāvīga vai atkārtota  intensīva un 
ilgstoša spriedze,  kas rodas saskarsmes 
rezultātā.

/Painess/

• stress darba vietā un jēdziens  
“izdegšana” ir sinonīmi.

/Forneis/
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Izdegšanas sindroms” ir oficiāli iekļauts 
Starptautiskās slimību klasifikācijas (ICD) sarakstā, 
kas stāsies spēkā no 2022. gada: izdegšanas 
sindromu  definē kā -sindromu, kas tiek iegūts 
hroniska darba vietā radīta stresa rezultātā, kurš 
nav ticis veiksmīgi novērsts.
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi

• K. Maslačas un M. Leitera uzskatīja, ka 
izdegšana ir neatbilstības rezultāts starp 
personību un darbu. 

• Līdz ar šīs neatbilstības palielināšanos, 
pieaug arī izdegšanas varbūtība.

Apkopoti seši neatbilstības cēloņi
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi

1. Neatbilstība starp prasībām pret 
darbinieku un viņu resursiem

Galvenais tās iemesls ir paaugstinātu 
prasību izvirzīšana pret personu un tās 
iespējām. Izdegšana var novest pie darba 
kvalitātes pasliktināšanos un savstarpējās 
attiecības ar kolēģiem.
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi

2. Neatbilstība starp vēlmi būt 
patstāvīgam savā darbā un vadības 
stingro kontroli

Neatbilstība starp darbinieku centieniem 
panākt labāku patstāvības pakāpi savā 
darbā, noteikt rezultātu sasniegšanas 
veidus.
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi

3. Darba un personības neatbilstība rodas 
atalgojuma trūkuma dēļ, ko darbinieks 
uztver kā viņa darba neatzīšanu
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Izdegšanas sindroma 
cēloņi

4. Darba un personības neatbilstība rodas, 
ja trūkst pozitīvu savstarpējo attiecību ar 
citiem cilvēkiem darba vietā 

Cilvēki labāk darbojas, ja viņi saņem darba 
atzinību, mierinājumu, atbalstu, prieku, labu 
attieksmi no citu cilvēku puses, kurus viņi 
mīl un ciena. Viens no destruktīvākajiem 
elementiem sabiedrībā ir patstāvīgi un 
neatrisināti konflikti cilvēku starpā. Tas 
veicina patstāvīga sasprindzinājuma un 
naidīguma uzturēšanu, mazina sociālā 
atbalsta varbūtību.
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi

5. Neatbilstība starp personību un 
darbu var rasties, ja nav izpratnes par 
taisnīgumu darbā 

Taisnīgums nodrošina darbinieka 
pašvērtības atzīšanu un nostiprināšanu.
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Izdegšanas 
sindroma cēloņi 6. Neatbilstība starp ētiskajiem personas 

principiem un darba prasībām 

Kā piemēru var minēt, situāciju, kad cilvēks 
ir spiests kādu maldināt, mēģinot iestāstīt 
to, kas neatbilst patiesībai. Ar to bieži 
nākas sastapties pārdevēja profesijā, 
pastiprinoties konkurencei Latvijā 
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Izdegšanas 
sindroma 
izpausmes

1. Afektīvas izpausmes:

• bieža garastāvokļa maiņa, prevalējot 
nomāktam garastāvoklim;

• emocionāls izsīkums, kas subjektīvi var 
izpausties ar bezpalīdzības, bezspēcības, 
bezcerības un bezizejas sajūtu; 

• agresivitāte, viegla aizkaitināmība, vāja 
spēja savaldīties;

• trauksme, jutīgums, aizdomīgums. 
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Izdegšanas 
sindroma 
izpausmes 2. Kognitīvas  izpausmes:

• vājināta atmiņa, 

• iestrēgstoša, shematiska domāšana,

• koncentrēšanās grūtības.
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Izdegšanas 
sindroma 
izpausmes 3. Fiziskas izpausmes:

• dažādas psihosomatiskas sūdzības           
(gastrointestināli, kardiovaskulāri
simptomi, sāpes, elpošanas sistēmas 
traucējumi);

• biežāka saaukstēšanās.
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Izdegšanas 
sindroma 
izpausmes 4. Ar uzvedību saistītās:

• biežāka smēķēšana;

• kofeīna, alkohola, medikamentu 
lietošana;

• mazināta produktivitāte;

• negatīvs sava darba vērtējums. 
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Izdegšanas 
sindroma 
izpausmes

5. Ar motivāciju saistītās izpausmes: 

zaudēta aizrautība, entuziasms, interese, 
ideāli saistībā ar darbu. Cilvēks jūt 
vilšanos un nožēlu. 

Daugavpils, 2021 37



Stresa un izdegšanas sindroma izpausmes
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Stresa izpausmes Izdegšanas sindroma 
izpausmes

Nogurums Hronisks nespēks

Nemiers Nepiepildīta vajadzība pēc 
atzinības

Neapmierinātība Apnikums vai ciniskums

Neuzticēšanās Jūtu noliegšana

Vainas apziņa Depresija

Slikta koncentrēšanās 
spēja

Sliktas orientācijas sējas, 
aizmāršība

Fizioloģiskas izmaiņas Psihosomatiskas izmaiņas



Personības faktori, kas veicina izdegšanu /V.Boiko/
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Iekšējie un ārējie 
konflikti

Zema pašcieņa «Darbaholisms» Zema pašcieņa Bailes kļudīties

Nepietiekams 
finansiāls atbalsts

Liels darba 
apjoms

Personības 
neelastīgums

Bezspēcības 
sajūta

Uzmanības 
trūkums pret 

savām vajadzībām

Izteikta 
agresivitāte

Nespēja mainīt 
ierasto darbu

Nepietiekams 
sociālais atbalsts



Darba vides faktori, kas veicina izdegšanu /V.Boiko/
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Problēmas saskarsmē ar 
kolēģiem

Problēmas saskarsmē ar  
administrāciju

Neskaidrs darba 
pienākumu  sadalījums

Savstarpēji konfliktējoši 
mērķi  administrācijai un 

darbiniekam

Darbinieka zems sociālais 
stāvoklis  kolēģu acīs

Laika trūkums Kolēģu atbalsta trūkums

Neapmierinātība ar 
ieņemamo  amatu,

Zems darba prestižs

Pagarināts darba laiks 
(virsstundas,  papildus 

darbs, darbs brīvdienās,  
nespēja to regulēt.



Demogrāfiskie faktori

 liela nozīme ir vecumam – jauniem profesionāļiem izdegšanas 
sindroms ir sastopams daudz biežāk nekā vecuma grupā virs 40 
gadiem (Poulin, Walter, 1993)

 izdegšanas sindromam ir vienlīdz augsts risks ir abu dzimumu 
profesionāļiem

 augstāks risks ir neprecētiem profesionāļiem
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Izdegšanas sindroma riska grupas

 jauni speciālisti, kas virzās tikai uz vienu mērķi vai ar augstiem

ideāliem, vai pēc dabas ir perfekcionisti;

 cilvēki, kas atkarīgi no alkohola / medikamentiem;

 profesionāļi, kas strādā intensīvu darbu, īpaši, ja viena saspringta 
situācija nomaina otru;

 darbinieki, pret kuriem ir augstas prasības, bet atalgojums ir

nesamērīgi zems.
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Izdegšanas sindroma riska grupas

 “darbaholiķi” , kam nav personīgās dzīves, kas strādā 10 un vairāk 
stundas dienā, kas bieži vien arī nakšņo darbā;

maiņās strādājošie, ja darbs sagādā daudz vilšanos;

 precētas sievietes ar nepilngadīgiem bērniem, kas strādā pilnu 
darba dienu;

 vientuļi cilvēki.
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Izdegšanas 
sindroma riska 
grupas  skolotāji;

 sociālie darbinieki;

medicīnas darbinieki, farmaceiti

 ( īpaši tagad ar Covid-19 pandēmiju)

 psihologi;

 policisti;

 ugunsdzēsēji;

 sabiedriskā transporta vadītāji;

 reklāmas industrijas pārstāvji.
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Izdegšanas 
sindroma riska 
grupas

mācītāji, 

 Žurnālisti,

 neatliekamās palīdzības servisu darbinieki,

 gaisa satiksmes kontrolieri,

 datorspeciālisti,

 menedžeri,

 militārie speciālisti,

 ierēdņi, 

 juristi, 

 treneri.
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Izdegšanas sindroms nešķiro amatus, tas var rasties 
ikvienam darbiniekam! 
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Sabiedrībā ir radies maldīgs uzskats, 
ka “izdegšanas sindroms” skar vājus 
cilvēkus, bet patiesībā par izdegšanas 
sindroma upuriem bieži tieši kļūst 
uzcītīgi un ar augstu pienākuma 
apziņu apveltīti darbinieki



Izdegšanas 
sindroma 
profilakse

 atbilstošs uzturs, atpūta, miegs, kustības

mentālās un fiziskās veselības uzturēšana

 veselīgs paštēls

 brīvdienu izmantošana, lai pilnībā  
aizmirstu darbu 

 vaļasprieku esamība

 spēja lūgt palīdzību

 samierināšanās ar realitāti

 personīgā un profesionālā nodalīšana

 atbalsta sistēmas izveide un izmantošana

 psihoterapija
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Secinājumi

 Izdegšanas sindroms rasties ikvienam darbiniekam.

 Eiropā veikti pētījumi liecina, ka izdegšanas sindroms ir sastopams starp 30 
– 40 % darbinieku no visiem nodarbinātajiem.

 Izdegšanas sindroms rodas konkrētās darba vides, darba pienākumu un 
indivīda mijiedarbības rezultātā.

 Izdegšanas sindromu var izraisīt emocionāla vardarbība darba vietās-
mobings un bosings.

No izdegšanas sindroma cieš pats nodarbinātais, viņa darba kolēģi,  tas  
rada finansiālus zaudējumus, samazina uzņēmumu darbības  efektivitāti.
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3.Mobings un bosings



3.Mobings un bosings

• Nosauc mobinga un bosinga
izpausmes

Vidējs apguves līmenis

• Izskaidro mobinga un  bosinga
cēloņus,izpausmes un profilaksiOptimāls apguves 

līmenis
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3.1.Mobings
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Mobinga definīcija

Tulkojumā no angļu mobbing,
to mob - nomākt, uzbrukt

Pirmie pētījumi par mobingu darba 
organizācijās 20.Gs. 80- gados

dr. Heinz Leymann

Neētiska uzvedība, kas sistemātiski
tiek vērsta uz vienu vai vairākām
personām ilgstošā laika periodā,

( vismaz reizi nedēļā, sešus 
mēnešus pēc kārtas) (H.Leymann)



Mobinga
cēloņi

•cilvēks pieradis pie agresīvām attiecībām, 
uzskata tās par normu;

•ar agresijas palīdzību ir panācis vēlamo 
rezultātu;

•pieredze no iepriekšējās darba vietas;

•pats ir bijis mobinga upuris;

•personīgas antipātijas pret kolēģi;

•skaudība par kolēģa sasniegumiem;

•augsta konkurence grupā.
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Mobinga iemesls -

KONFLIKTS

Ja netiek laicīgi un efektīvi 
atrisināts, viens no oponentiem, 
kam pieder statuss, vara, spēks, 
citu kolēģu atbalsts, savu oponentu 
pārvērš mobinga upurī. 



Mobinga veidi

Vertikālais

bosings darba devēja īstenots psiholoģiskais terors ar 
nolūku, lai konkrēta persona pamet darbu. 

Horizontālais

kolēģu  īstenots psiholoģiskais terors  ar nolūku, lai 
konkrēta  persona pamet darbu. 

Kompleksais

upuris  cieš  gan no  kolēģiem, gan no vadības.



Mobinga izpausmes

Fiziskās – fiziska spēka pielietošana

Verbālas - vārdiska pazemošana

Slēptas- ignorēšana, izstumšana



Mobingā iesaistītie

Mobinga īstenotais

Mobinga upuris

Mobinga liecinieki, vērotāji



Mobinga sekas depresija;

stresa pieaugums;

saasinātie hroniskas 
saslimšanas;

samazinās darba spējas;

samazinās uzņēmuma 
produktivitāte;

nepatika pret darbu;

neapmierināti darbinieki;

grūtības atrast jaunus 
darbiniekus.



Mobinga sekas

Cilvēks noslēdzas sevī, zaudē 
draugus un var pat beigt dzīvi

pašnāvībā 

H. Leimans uzskata, ka 15 % pašnāvību iemesls ir mobings, 2/3 
terorizēto darbinieku samazinās darba motivācija, vairāk nekā 50% 

- darba kavējumi slimību dēļ



3.2.Bosings



Bosinga definīcija

Mobinga forma, kurā darba devējs vai vadība, izmantojot darba 
vides varas apstākļus, slikti izturas pret padoto.



Bosinga iemesli

1. Slikta informācijas 
apmaiņa uzņēmumā.

2. Ilgstošas pārmaiņas, 
reorganizācijas, štatu 

samazināšana

3. Neprofesionāli un vāji 
vadītāji

4. Objektīvas darba 
rezultātu novērtēšanas 
un atalgojuma sistēmas 

trūkums. 

5. Stress un intensīva darba 
vide, kurā darbs norit haosā



Bosinga pazīmes

Nevienlīdzīgs attieksmes sadalījums pret darbiniekiem, bez īpaša 
attaisnojuma;

Nereglamentētu sankciju piešķiršana;

Reāli neizdarāmu uzdevumu piešķiršana;

Pazemojoša rakstura uzdevumu piešķiršana

Sociāla izolācija;

Seksuāla rakstura uzmākšanās.



Bosinga sekas

Darbinieku atteikšanās no iniciatīvas, nespējot 
paredzēt priekšnieka reakciju

Padotā zems pašapziņas līmenis publisko 
pazemojumu dēļ

Bloķēta pozitīva atgriezeniskā  saite, jo vadītājs 
iznīcina attīstības iespējas
Padotie nogaida, kad situācija normalizēsies pati no 
sevis vai gluži pretēji –pieņem šo situāciju kā 
nemaināmu



Bosinga sekas
Iekšējas šaubas un vainas sajūta

Veselības draudi padotajiem:  

stress, nomāktība un pat depresivitāte, 
noslēgšanos sevī un izvairīšanos no 
sabiedrības, pastāvīgs nogurums, 
darbaspēju un motivācijas zudums,  zems 
pašnovērtējums.



Rīcība bosinga
vai mobinga gadījumā

dokumentē notiekošo;

kontrolē savu stresa līmeni , lai sargātu veselību;

neizolē sevi, runā par notiekošo ar kolēģiem, ģimeni 
vai draugiem;

meklē atbalstu pie vadītāja vai ārpus savas darba 
vietas;

neuzskati sevi par upuri;

atbildi uz notiekošo ar pašapziņu un nebaidoties.



Rīcība bosinga vai mobinga
gadījumā

stiprini savu pašapziņu;

apgūsti pārliecinātas uzvedības un pašaizsardzības 
paņēmienus;

meklē iespējas aizsargāt sevi tiesiski;

apsver iespēju atrast citu darba vietu.

Gatavojies pārmaiņām!



Pieci soļi, ko darīt 

meklēt atbalstu (arodbiedrībā)

strīdus risināt darba vietā 

tiesāties (prasīt atlīdzību par morālo kaitējumu, 
pamatojoties uz Civillikuma 1635. pantu par goda un 
cieņas aizskārumu)

brīvprātīgi risināt konfliktu -iesaistīt mediatoru

mainīt darba vietu  (darba līguma pārtraukšana pēc 
Darba likuma 100. panta piektās daļas)



Kā sevi aizstāvēt ?

Mobings ir prettiesiska 
darbība! 

Tomēr šobrīd Latvijā tiesību akti tieši nedefinē 
mobingu un psiholoģisko vardarbību darba vietā.



Piemērojamie normatīvie akti paredz:

Tiesisko vienlīdzību (LR Satversme, Darba 
likums);
Personas neaizskaramību (LR Satversme);
Goda un cieņas aizsardzība (LR Satversme);
Tiesības uz veselību (LR Satversme);
Tiesības uz taisnīgiem, drošiem un veselībai 
nekaitīgiem darba apstākļiem (Darba likums, 
Trauksmes celšanas likums);
Atšķirīgas attieksmes aizliegums (Darba 
likums).



Pēc palīdzības varat 
vērsties:

1. iesniegt sūdzību uzņēmumā attiecīgi 
pilnvarotai personai;

2. Valsts Darba inspekcijā;

3. uzņēmuma arodbiedrībā, ja tādas 
nav-Latvijas Brīvo arodbiedrību 
savienībā; 

4. Tiesibsarga birojā;

5. Biedrībā “Mobingstop”.



Secinājumi

Mobings un bosings veicina darbinieku garīgo pārslodzi.

Mobings un bosings ir prettiesiska rīcība.

Izdegšanas sindromam un garīgo pārslodžu riska grupai pieder jauni 
darbinieki, tāpēc ir ļoti svarīgi izglītojamiem apgūt zināšanas par 
psihoemocionāliem darba vides riska faktoriem, to novēršanas 
iespējām, profilaksi.
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