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Ievads. Darba likums Latvija nosaka kartibu kada darba devéjam ir janodrosina atputas pauzes darba laika
un kada veida ir izmantojams ikgadéjais apmaksatais atvalindjums. Jaunakie pétijumi atklaj, ka ikgadéjais
atvalinajuma ietekme uz ilgtermina labklajibu nav ilgnoturiga, lidz ar ko organizaciju psihologi, ergonomikas
specialisti un darba aizsardzibas specialisti arvien vairak meklé ka integrét kvalitativu un ilgtermina noturigu
atpiitas pauzu un atpitas aktivitasu ieklausanu darba vidé. Latvija un ari Eiropas savienibas valstis dazadas
tautsaimniecibas nozarés, t.s. razosana, kur ir strikti mainu grafiki stradajosajiem ir mazak vai vispar nav
iespéju piemérot elastiga vai hibrida darba modeli, ieklaut kvalitativas atpatas pauzes, tadejadi veicinot ar
darba slodzi saistitas saslim$anas, stresu, abseintismu un samazinot darba sniegumu, produktivitati.
Pétijuma meérkis ir pétit atpitas laika aktivitaSu saistibu ar darbinieku labklajibu darba, pamatojoties uz
gadijuma izpéti.

Metodes. Pétijuma pamata ir eksperimentals novérojums par to ka isas, 15 minasu atpatas pauzes, kuras
notiek apzinata atpttas ieklausana, ietekmé darbinieku koncentrésanas spéjas, noguruma mazinasanos, vis-
paréjo labsajutu. Pétijums norisindjas 5 nedélu garuma, pamatojoties uz atzitu pétijuma metodologiju un
pieredzi (de Bloom & Simanoja, 2018)

Rezultati un diskusija. Pétijuma piedalijas divas eksperimentalas grupas. Viena grupa ( n=51) katru dienu
veltija 15 minates pusdienas partraukuma pastaigai un otra grupa (n=46) veica apzinatibas un relaksacijas
vingrindgjumus 15 min@$u garuma. Multilimena analize un dalibnieku subjektivas sajatas pirms intervences,
intervences laika un péc intervences liecina, ka pécpusdienas pastaigas parka uzlaboja koncentrésanas spé-
jas un spéju relakséties no darba pienakumiem, savukart relaksacijas vingrindjumi mazinaja saspringumu un
noguruma sajitu pétamajas grupas. Lai ari pétijums parada atgiSanas no darba koncepta pieeju, islaicigu
atputas pauZu ietekmi uz darbinieku koncentrésanas spéju, noguruma sajutas mazinaanu un citam subjek-
tivam sajatam, var secinat, ka rezultati tomér nav noturigi un ir novérojama ari sezonalas ietekmes un citi
faktori (Sonnentag et al., 2022).

Secinajumi. Zinatniskaja literatira nav viennozimigu pétijumu par atputas laika aktivitasu ietekmi uz darbinieku
labklajibu darba, tomér butiski, ka pastav tendence: ja darbinieki darba laika atpatas pauzes izmanto lietderigi,
t.sk. relaksacijas vingrojumiem un veseligai atpiutai, tas batiski uzlabo darbinieku produktivitati, samazina
nogurumu, uzlabo passajutu, lidz ar to pozitivi ietekmé labklajibu darba.
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