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Miega higiéna biroja darbiniekiem un nodarbinato
darbspéjas

Ievads

Miegs ir cilvéka pamatvajadziba un gandriz tresdalu savas dzives cilvéki pavada gulot. Kvalitativs miegs ir
svarigs labai cilveéku veselibai, ka ari labsajutai, jo miegs sniedz organismam un smadzeném laiku atgties no
dienas laika piedzivotas spriedzes. Miega higiéna ir dazadu pasakumu kopums, kas var ietekmét un uzlabot
miega kvalitati. Ja dienas laika ir jatams pastiprinats nogurums, ka ari miegs ir kietami nekvalitativs, tas
var liecinat par sliktu miega higiénu. Ikviens cilvéks var pielagot savus ar miega higiénu saistitos ieradumus
savai ikdienai (National Sleep Foundation, 2019). Sliktas miega higiénas rezultata cilvékiem var samazinaties
iekséjie resursi, lai pilnveértigi un efektivi spétu pildit savus darba uzdevumus, ka ari pietiekami koncentré-
tos. Izjutot miegainibu darba laika, darbinieki vairak iesaistas citas nodarbés neka darba pienakumu veiksana
(Crain, T. L. Et al., 2018). Ir pieradits, ka pastiprinati pievérSot uzmanibu savai miega higiénai, ka ari ievérojot
noteiktas rekomendacijas, ir iespéjams butiski uzlabot savu miega kvalitati un veselibu kopuma (American
Sleep Association, 2017; Razaei et al., 2018).

Pétijuma meérkis bija noteikt biroja darbiniekiem miega higiénas ietekmi uz vinu darbspéjam.

Metodes:

1) Aptaujas anketa (116 respondenti).

2) Miega higiénas indeksa noteiksana, lai varétu analizét biroja darbinieku miega higiénu (Mastin et al., 2006).
3) Darbspéju indeksa noteiksana. Darbspéju indeksa noteiksana ir veids, ka darba devéjs laikus var atk-
lat trokumus darba organizacija, kas biezi saistiti ar cilvécisko faktoru - stradajo$o resursu samazinasanos
saistiba ar dazadiem faktoriem — vecumu, uzdevuma gratibas pakapes pieaugumu, temporalo slodzi, stradajoso
slimibam u.tml. Darbspéju indeksa noteikSanas metode ir metode, kas darbspéju novértésana izmanto kon-
troljautajumus un atbildes uz tiem (Kalkis, 2008).

4) Datu analize, izmantojot SPSS (Stastistical Package of the Social Science) 22.0 datorprogrammu.

Rezultati:

Apkopojot rezultatus, miega higiénas indekss biroja darbiniekiem svarstas no 3 lidz 37. Vidéjais miega higie-
nas raditajs biroja darbiniekiem ir 19,35 (SD=6,24), raksturojot biroja darbinieku miega higiénu ka vidéju.
Analizgjot biroja darbinieku miega higiénu, var secinat, ka 15,5% respondentu miega higiéna ir laba, 75% no
biroja darbiniekiem miega higiénu var raksturot ka vidéju, 9,5% miega higiéna ir cieSama. Savukart slikta
miega higiéna nav nevienam no respondentiem. Rezultati liecina, ka biroja darbiniekiem vidéji darbspéjas ir
41,39 (SD=5,1), kas apliecina, ka biroja darbiniekiem ir lielas darbspéjas. Apkopojot rezultatus, var secinat, ka
mazakais raditajs ir 25 (sliktas darbspéjas), bet lielakais raditajs ir 51 (loti lielas darbspéjas). Analizé&jot darb-
spéju indeksu péc kategorijam, 1,7% biroja darbinieku ir sliktas darbspéjas, 12,9% ir vidéjas darbspéjas, 44,8% ir
lielas un 40,5% ir loti lielas darbspéjas. Veicot statisko analizi biroja darbinieku miega higiénai ar darbspéjam,
tika ieguta statistiski nozimiga saistiba, ka ari vaja un negativa korelacija (r= -0,218, p<0,05). Tas raksturo: jo
zemaks miega higiénas indeksa raditajs, jo lielaks darbspéju indeksa raditajs. Tatad jo labaka miega higiéna,
jo labakas darbspéjas un jo sliktaka miega higiéna, jo sliktakas biroja darbinieku darbspéjas.

Secinajumi:

Iegutie pétijuma rezultati liecina, ka vidéjais miega higiénas indekss biroja darbiniekiem ir vidéjs, bet darbspé-
jas ir augstas. Datu statististiska analize uzrada, ka darbspéjam ir tiesa korelacija ar miega higiénu: jo sliktaka
biroja darbinieku miega higiéna, jo sliktaki ir to darbspéju raditaji. Tapéc nepiecieSsami steidzigi preventivie
pasakumi, kas vérsti uz darbinieku izglitosanu par miega higiénas nozimi darbspéju uzlabosana.
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