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1.Par $o zinojumu

Saja zinojuma tiek apllkotas mentalas veselibas pieredzes un izaicinajumi, kas
skar gados jaunus specialistus attalinataja darba, ka ar1 sniegts ieskats
faktoros, kas Latvija veicina izdegSanu stradajot digitalaja vide. Apvienojot
aptauja gutas atbildes ar diskusijas rezultatiem, Sis zinojums sniedz ieskatu
mentalas veselibas uzturéSanai nepiecieSamo prasmju trakumos un
vajadzibas.

Sis zinojums ir EQ CULTIVATE projekta vajadzibu analizes fazes galvena
sastavdala, un secinajumi palidzés izstradat apmacibu modulus.

Par EQ CULTIVATE

Tas ir Erasmus+ finanséts KA210 projekts, kura mérkis ir veicinat hibridaja un
viedajas vidés stradajoso jauno profesionalu labklajibu un darba efektivitati.
Musu projekta merkis ir cinities pret izdegSanu un mazinat to, stratégiski
pielietojot emocionalo inteligenci un veicinot ieklaujoSas darba metodes.

Masu uzdevumi ir uzlabot emocionalas inteligences prasmes, uzlabot
vienaudzu socialo sadarbibu, identificet un mazinat jaunieSiem raksturigus
izdegSanas faktorus, veicinat socialo un darba ieklauSanu, ka ari veseligu
tehnologiju parvaldibu.

Koncentréjoties uz Sim jomam, EQ CULTIVATE meérkis ir veicinat labvéligu vidi,
kura jaunie profesionali justos novertéti, savstarpéji saistiti un gatavi savai
izaugsme attalinata un hibriddarba vidés. Vairak par musu aktivitatem lasi
majaslapa eqcultivate.eu.



http://eqcultivate.eu

2. Jauniesi attalinataja darba Latvija
Diemzéel nav pietiekami daudz datu par jaunieSiem attalinataja darba vai par

garigas veselibas tendencém Saja konteksta. Tomeér dazus secinajumus
iespéjams veikt no plasi pieejamas statistikas.

2024. gada treSaja ceturksni Latvijas kopéjais nodarbinatibas Iimenis bija
64,2%, nodarbinati bija 880 100 iedzivotaju vecuma no 15 lidz 74 gadiem.
Jaunies$i vecuma no 15 lidz 34 gadiem veidoja 32,3% no visiem stradajosajiem’.
No visiem darbiniekiem 27 % darbinieku stradaja hibriddarba rezima, apvienojot
klatienes un attalinata darba elementus, bet 5% stradaja tikai attalinati 2

Vecuma zina aptuveni tre$a dala no visiem attalinati stradajosSajiem
darbiniekiem (33,8 %) bija cilvéki vecuma no 15 lidz 34 gadiem (30,9 % no
visiem attalinati stradajosSajiem virieSiem un 35,6 % sievieSu). No visiem
darbiniekiem attalinati stradajosie jauniesi veidoja 10% no kopéja darbaspéka®.
Savukart, hibriddarba modeli biezak izvélas 18-24 un 35-44 gadus veci cilvéki
ar augstako izglitibu, 1saku darba pieredzi, videja l[imena vaditaji un darbinieki
ar augstaku atalgojumu (virs 1501 EUR/mén.) noteiktas nozarés®.

Kopéja tendence liecina, ka arvien vairak cilvéku atgriezas stradat klatieng,
tau konkréti iemesli tam vél nav identificéti. So tendenci, iespé&jams, ietekmé
plasaka darba tirgus dinamika. Par to liecina notieko$as publiskas diskusijas
par attalinata darba ierobezoSanu, jo 1pasi péc valdibas iestazu pazinojumiem
par darba modela izmainam>.

! https://stat.gov.Iv/en/statistics-themes/labour-market/employment/tables/nbl010m-employed-aged-15-74-sex-thousand
2

-saeimai. a586881[


https://www.lsm.lv/raksts/zinas/latvija/07.02.2025-iniciativa-valsts-parvalde-saglabat-ari-attalinata-darba-iespejas-strauji-tuvojas-saeimai.a586881/
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/latvija/07.02.2025-iniciativa-valsts-parvalde-saglabat-ari-attalinata-darba-iespejas-strauji-tuvojas-saeimai.a586881/
https://www.kantar.lv/ceturtajai-dalai-darbinieku-latvija-ir-iespeja-stradat-hibriddarba-rezima/
https://stat.gov.lv/en/statistics-themes/labour-market/employment/tables/nbl270c-employees-working-remotely-age-groups-and
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/ekonomika/09.08.2024-aptauja-klatiene-strada-68-darbinieku-darba-devejus-mudina-but-elastigiem.a564404/
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/ekonomika/09.08.2024-aptauja-klatiene-strada-68-darbinieku-darba-devejus-mudina-but-elastigiem.a564404/

3. Vajadzibu analize

3.1. Metodologija

Vajadzibu analize sastavéja no divam dalam. Vispirms, tieSsaistes anketu
aizpildija 16 respondenti, tas notika 2025. gada janvari un februari. Taja iegutas
atbildes no 9 jaunieSiem vecuma no 18 lidz 35 gadiem, ka ari 7 atbildes no
ieinteresétajam pusém — 2 darba devéju, 1 formalas un 1 neformalas jomas
pedagoga, ka ari 1 NVO/sabiedriskas organizacijas parstavja. Otra dala bija
tieSsaistes diskusija, kas norisinajas februara pirmaja nedéla un pulcéja 13 no
iepriekSminétajiem respondentiem. Dalibnieki tika uzaicinati, izmantojot
publiskus pazinojumus Facebook grupas, kas komunicé par jaunieSiem
aktualiem tematiem un izglitibu, NVO sazinas tiklos un jaunieSu centru kanalos
visa Latvija.

Anketa gutas atbildes sniedza noderigu ieskatu dazos no raksturlielumiem,
taCu tieSsaistes tikSanas bija stratégisks solis, kas palidzéja precizak noskaidrot
vinu uzskatus, viedoklus un péc tam ari satura vajadzibas apmacibam.
Diskusija tika veidota, pamatojoties uz vinu atbilzu apkopotajiem rezultatiem,
kas nodros$inaja augligu pamatu sarunas uzsaksSanai starp cilvékiem, kas pirms
pasakuma viens otru nepazina.

3.2. Rezultati

Anketa bija divas jautajumu grupas - viena jaunieSiem un otra jauniesu darba
ieinteresétajam personam.

3.2.1. Jaunie profesionali attalinataja darba - fona informacija

No jaunieSiem, kas piedalijas vajadzibu analizé, pieci strada hibrida darba
rezima un Cetri pilniba attalinati - dazi tiek nodarbinati un dazi pasnodarbinatie.
Jautajot par garigas veselibas izaicinajumiem, kas saistiti ar attalinato darbu,
atklajas dazi kopsaucéji.

Viena no galvenajam problémam bija cilvéciskas mijiedarbibas trukums. DaZzi
respondenti (3) izjuta pieaugu izolacijas un vientulibas sajltu, savukart citiem
(2) pietrika tiesi sazinas process klatiené. Liela dala (4) uzsvéra, ka attalinats
darbs kavé sadarbibas iespéjas - prata vétra ir efektivaka klatiene, WhatsApp
zinas var tikt nepareizi interpretétas un problému risinasana ir Iénaka, salidzinot
ar biroja vidi. Vél viena téma bija darba izpilde un ta veikSanas struktura



ikdiena. Dazi (2) cinijas ar pasmotivaciju un rutinu, citi (2) saskaras ar darba un
privatas dzives lidzsvara problémam, bet daziem (2) bija gratibas vienlaicigi
veikt vairakus darbus. Viens respondents uzskatija, gaidas par nepartrauktu
pieejamibu visas dienas stundas ir garigi izsmelosas.

Atseviski tika minéti izaicinajumi: neskaidras darba/briva laika robezas
digitalajas iericés, no majam veicama darba radits vienmuligums pazemina
motivaciju, un sajuta par attalinasanos no darba vietas vértibam darba devéja
slikto vadibas prasmju dél.

Kad tika lugts novertét devinus faktorus, kas ietekmé garigas veselibas
problémas (skala no 111dz 4), lielaka dala rezultatu svarstijas no 2,2 Iidz 2,4, un
tapéc tie sniedz neparliecinosus rezultatus. Uz citu fona izcelas "izpludusas
darba/ personigas dzives robeZas" (2,9) un "pastaviga pieejamiba un ar to
saistitais spiediens" (2,7). Savukart vismazaka ietekme bija "tehniskam
gratibam / digitalajiem rikiem, kas neatbilst manam vajadzibam" (1,2 punkti).

Kas attiecas uz digitalajiem rikiem, tieSsaistes zvanu platformas (Zoom, Teams,
Google Meet) izmantoja gandriz visi (8), kam sekoja komandu sazinas riki,
pieméram, Slack, Teams vai citi (6). Pieci izmantoja koplietotus kalendarus un
tikpat daudzi izmantoja MI rikus satura veidoSanai, bet neviens neizmantoja
laika izsekoSanas rikus.

Ladzot aprakstit savas attiecibas ar digitalajiem rikiem, respondenti neprecizi
interpretéja jautajumu un galvenokart minéja noderigus rikus vai praksi, ko vini
izmanto. Divi konstatéja, ka MS Teams novér$s uzmanibu atkartotu darba
plusmas partraukumu dél, savukart tris augstu novértéja uzdevumu planosanas
rkus.

Atbildot par praksém un paradumiem mentalajai veselibai, ko respondenti jau
veic - 6 no 9 nodarbojas ar sportu vai pastaigam briva daba. Paréjos
paradumus iespé&jams iedalit divas kategorijas: ar darbu saistitas (darba vides
maina (2), regulari partraukumi (2), darba robezu noteik$ana (1), veicamo darbu
saraksti (1) un pirmdienas sanaksmes ar kolégiem (1)) un personiskas (laiks
kopa ar majdzivniekiem (3), muzika, |éni riti, socializ€é$anas un apzinatiba -
katrs minéts vienu reizi). Kopuma var teikt, ka respondenti minéja savas
stratégijas tam, ka uzturéet saikni ar savu “realo dzivi”, lai nodrosSinatu savu
garigo labklajtbu.

3.2.2. JaunieSu darba ieinteresétas personas

Saskana ar aptaujato teikto, attalinataja darba stradajosi jauniesi saskaras ar



vairakam problémam. Galvena probléma ir grutibas noteikt uzdevumu
prioritates un parvaldit terminus, ipasi, stradajot vairakas komandas. Dazi cinas
ar pasmotivaciju un vilcinasanos, ka rezultata rodas ari Saubas par sevi un
zemaka pasparlieciba. Citi piedzivo socialo atsveSinasanos un ikdienisSkas
darba vietas sazinas brizu trikuma dé| tagad piedzivo grutibas socializéties.

Vaditajiem ir grati izsekot darba slodzes sadalijjumam, kas apgrutina
izdegSanas noteikSanu, jo Tpasi attalinata darba rezima. Ta rodas komunikacijas
problémas, tostarp parpratumi un grutibas detalizéti apspriest uzdevumus. Dazi
jauniesi cinas ari ar léemumu pienemsanu, grupu sanaksmju plano$anu un sava
laika planoSanu.

Atbalsts attalinati stradajosu jauno specialistu garigajai veselibai dazadas
organizacijas ir atskirigs. Dazi no diskusija parstavétajiem darba devéjiem
nodrosSina elastigu darba laiku, laujot darbiniekiem (jaunieSiem) péc vajadzibas
pielagot savus grafikus. Sazinas riki ka MS Teams tiek plasi izmantoti, lai
atvieglotu sadarbibu attalinata darba, nodrosSinot tehnisko atbalstu ikdienas
uzdevumu veikSana. Tomeér, daudzi minéja, ka trukst strukturétas pieejas
mentalas veselibas uzturéSanai uznémuma. Daudzos gadijumos organizacijas
veicina pasrefleksijas prasmes un veseligus paradumus, bet neievie$ formalas
atbalsta sistémas.

4. Diskusijas secinajumi

Galvenie secinajumi skara diskusija plasi apspriestu tému - atbildibu. Parak
daudz spiediena tiek likts uz jaunieSiem paSiem attistit savas prasmes un
paradumus, kamér sistémiski jautajumi paliek nerisinati. Sagaidit, ka vini pasi
pilnvertigi parvaldis attalinata darba ietekmi uz savu garigo veselibu, nav
ilgtspéjigi. Jo 1pasi tapéc, ka jau Sobrid skaidri redzams nepiecieSamo mentalo
un emocionalo resursu trukums. Pandémijas laika raditais iespaids uz garigo
veselibu un darbspéjam turpinas, un izdegusSie jaunatnes darbinieki nevar
sniegt atbilstosu atbalstu savu personigo un profesionalo resursu ierobezojumu
dél.

Darba deveéjiem ir izSkiroSa loma darba vides struktiru veidoSana, tomér
jaunieSi  vilcinas dalities ar saviem izaicinajumiem lidz tie ir samilzusi un
sagada nopietnas problemas. Péc ta secinam, ka ir nepiecieSamiba péc
sistemiskiem uzlabojumiem, nevis papildu sloga likSana uz individiem
attalinataja darba. Organizacijam ir jauznemas lielaka atbildiba par izdegSanas
novérsanu un efektivas komunikacijas nodrosinasanu.



Diskusija ari tika uzsverts, ka attalinatais darbs mazina komandas garu - ta
rezultata samazinas gan darbinieku atbildibas sajuta, gan iesaistiSanas darba
vietas procesos. JaunieSi bieZzi pievienojas darba zvaniem nevis pasu
iniciativas, bet pienakuma dél, sasvukart arstata darbinieki 1pasi cinas ar sajatu,
ka vinu darbs netiek novértéts. Sie aspekti veicina zemu motivaciju un
atsvesinasanos no darba pienakumiem.

Galigo un taustamako secinajumu kopumu bus iespé&jams tiesa veida pielietot
turpmakajos EQ Cultivate projekta posmos. Visnozimigakais secinajums bija
par to, ka jaunieSiem nav nepiecieSamas apmacibas par strukturaliem
aspektiem un digitalajiem rikiem. Ta vieta viniem ir nepiecieSama izpratne par
to, ka atpazit un izzinat savu garigo veselibu un ka parstavét savas vajadzibas
ikdienas darbplisma ar kolégiem un vadibu.

Piedavatas témas apmacibu moduliem

1. Ka izzinat savas garigas veselibas vajadzibas? Ka atpazit pazimes, kas
liecina par garigas veselibas pasliktinasanos? Ka atpazit izdegsSanu?

2. Ka definét un runat par savam robezam ar kolégiem, vadibu, ka ari
Klientiem? Ka sazinaties un efektivi nospraust savas robezas? Ka
informét vaditaju, ka pasreizéja darba sistéma nav piemérota?

3. Ka sazinaties? Ka efektivi un konstruktivi komunicét?

4. Darbplusmas un prioritasu planosanas, ka ari strukturéSanas metodes,
praktiski padomi un triki.

5. Ka atrast savu produktivako laiku darbam un produktivako darba stilu?

6. Ka neizdegt vél vairak? Ka apstaties, ieturét pauzi un novertét savu darba
paradumu ilgtspé&jigumu?
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