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Darba tirga biezi dzirdams, ka cilvéki “uz papira” strada 8 stundas,
tacu faktiski — 10—-12 stundas, dazkart darbam ievelkoties pat I1dz
pusnaktij. E-pasti vélos vakaros, zinas brivdienas, mainigi termini
un “tikai atra atbilde” komandai vél péc darba laika. DaZziem ta
Skiet normala ikdiena, citi taja saskata izdegSanas véstnesi, bet vél
citi — profesionalas ambicijas un motivaciju paveikt vairak, neka
prasa darba ligums. Kas Tsti ir 8T paradiba — ieradums stradat péc
darba laika?

Modes lieta?

P&déjos gados ir vérojama interesanta tendence — vienlaikus ar
diskusijam par 4 dienu darba nedélu, elastigu darba laiku un darba
un privatas dzives [idzsvara nozimi dala darbinieku lepojas ar
parstradasanos.

Socialajos tiklos nereti paradas attéli ar naktslampu uz galda,
ekrana savinu véla vakara stunda “Joprojam darba...” un teksti:
“Kad komanda gul, lideri strada.” “Rosibas kultiras” atavisms

atgriezas, tikai modernizéta versija.
Tacu Latvija situacija ir niansétaka:

« ekonomiskas svarstibas un nenoteiktiba mudina uznémumus
darbiniekos meklét lielaku atdevi, un dazkart tas tiek panakts
tieSi ar ceritbam, ka cilvéks stradas ilgak;

. attalinatais darbs izdzesis robezas, padarot darba laiku
daudz izplidusaku. E-pasti nav fiziski jaiesniedz biroja, tapéc
robeza starp darba laiku un brivo laiku kltst simboliska;

. konkurences spiediens noteiktas profesijas — informacijas
tehnologiju (IT), finanSu, projektu vadibas, marketinga joma



— darbiniekus mudina sasniegt “vairak neka citi”, un ilgas
stundas Klst par iespé&ju izcelties.

Lidz ar to ST paradiba nepaztd un briziem pat Skiet, ka ta atkal tiek
romantizéta. Bet vai tas ir labi?

Péc darba laika - tikai iznémuma gadijumos

Neraugoties uz daziem iznémumiem, regulara strddasana péc
darba laika parasti nav nepiecieSamiba.

|lznémuma gadijumi ir:

krizes situacijas — sistémas klume, batisks projekta risks,
klientu incidenti;

sezonalie periodi — pieméram, atskaiSu iesniegSana
gramatvedibas jom3;

straujas izaugsmes posms — uznémums aug atrak, neka spgj
nokomplektét komandu.

Stradasana péc darba laika ir nevis nepiecieSamiba, bet darba
kultiGras probléma, ja:

vadiba nespéj sadalit darbinieku slodzi vai prioritates;
uznémuma pastav “sléptas gaidas”, ka darbinieks parsteigs
vadibu ar darba rezultatiem;

darba apraksti ir bijusi nereali jau sakotnégji;

darbinieki jatas psihologiski spiesti pieradit sevi;

darbs tiek atalgots péc rezultata, bet rezultatu méeriSanas
sistéma nav sakartota.

Sados gadijumos probléma nav darba izpildes sarkanajas Inijas,
bet uznémuma vadibas stila un iekSéjas kultiras kvalitate.

Ir arT cilveki, kas pasi labpratigi “dzivo darba”. Tas parasti ir tapéc,

viniem ir augsta motivacija un ambicijas;
vini vélas izdarit visu nevainojami;



viniem ir gratibas delegét;

darbs tiek izmantots ka bégSana no privatas dzives
problémam;

jaunie profesionali jat karjeras spiedienu: ja nestradasu
vairak, mani nepamanis.

Lai gan Skiet, ka tas stimulé karjeras izaugsmes tempu, ilgtermina
tas var bat bistami.

PriekSrocibas — vai tas vispar eksiste?

Pastav dazas priekSrocibas stradasanai péc darba laika, tacu tas ir
Tslaicigas un biezi vien maldinosas:

Istermina produktivitates pieaugums — Tpasi projektos, kuros
vajag “pavilkt [1dz finiSam?”;

darbinieka reputacijas vai karjeras stimuléSana — ja ilgstoSas
stundas tieSam ir brivpratigs ieguldijums, kas rada
pievienoto vértibu, vadiba to var pamanit;

elastiba un briva laika planoSana — daudziem patik stradat
naktt, kad nav traucéjosu faktoru.

Tacu, ka rada pétijumi, ilgtermina viennozimigi dominé minusi:

izdegSana — Latvija ir starp Eiropas valstim ar augstu
izdegSanas raditaju. Ja darba diena regulari parsniedz 9-10
stundas, izdegSanas risks pieaug pat triskart;

pasliktinas [Emumu pienemsanas kvalitate — péc darba laika
pienemtie Iemumi médz bat haotiski, jo traucé nogurums un
ir pasliktinata koncentrésanas spégja;

veidojas slikts paraugs uznémuma — ja viens cilvéks regulari
strada idz pulksten 23.00, citi sak justies vainigi, ka aiziet
majas laikus, pat ja vinu darbs ir paveikts;

privatas dzives sairSana — runa nav tikai par gimeni, hobiji,
atputa un sociala dzive ir nepiecieSami smadzenu “uzladei’;
ilgtermina kritas produktivitate — parstradasanas strauji
ledraga veiktspéju. Spilgts piemérs — IT nozaré vairakas
valstis uznémumi konstatéja, ka darbinieki, kuri regulari



strada virsstundas, péc 6—12 ménesiem kllist manami
neefektivaki neka tie, kuri ievéro darba laika robezas.

Ko var darit lietas laba

Uznémumi var:

izveidot realus darba aprakstus un noteikt skaidras gaidas.
Ja jau intervija uznémuma parstavis saka: “Més cienam tavu
brivo laiku”, bet realitaté sagaida pret€jo, tas ietekmé gan
reputaciju, gan darbinieku noturibu;

organizét vaditaju apmacibas prioritizéSana un delegésana —
daudzas virsstundas rodas nevis vajadzibas, bet vadibas
stila dél;

veikt slodzes auditu — regulari izvertét, kam patiesi vajag
vairak resursu. Ja viena darbinieka slodze sistematiski
parsniedz normu, probléma nav darbiniek3;

leviest digitalos noteikumus — pieméram, e-pasti pec
pulksten 18.00 tiek safiti tikai arkartas situacijas, zinojumu
lietotnés atbilde netiek gaidita arpus darba laika, vaditaji
zinas suta ar funkciju “ieplanot zinu” (schedule send), ja
raksta vélu,

atklata komunikacija ar darbiniekiem — nevis motivét cilvékus
stradat ilgak, bet mudinat vinus zinot, ja slodze klGst
nepanesama.

Darbinieki var:

definét savas robezas — ja uz e-pastu netiks atbildéts
pulksten 22.00, pasaule neaizies boja. Lidzigi, ka par
nepieklajigu tiek uzskatits privats telefona zvans péc
pulksten 23.00, par tadu var uzskatit art darba e-pastu arpus
darbalaika;

neiekrist perfekcionisma slazda — “labi izdarits” biezi vien ir
labak neka “nekad nepabeigts, jo nav perfekts”;

atgat kontroli par savu darba laiku — laika plano$ana, bloku

sadaliSana, prioritasu noteikSana;



« izrunaties ar vaditaju — biezi vadiba pat nezina, ka cilvéks
strada Iidz vélai naktij.

Vai stradasana péc darba laika ir dzivesveids?

Daziem cilvékiem stradasana péc darba laika ir dzivesveids. Ir
cilveki, kuri plaukst, stradajot intensivi, kuri nakti raksta kodu,
radoSus tekstus, veido dizainu vai analizé statistiku. Tas var bat
dzivesveids, ja:

. nenodara kaitéjumu veselibai;

« irapzinats lemums;

« netiek gaidits no uznémuma puses;

« neparkapj robezu, kur sakas izdegSana.

Tacu tas nedrikst klat par normu, ko apkartéjie pienem ka vienigo
pareizo veidu, ka bat profesionalim.

leradums stradat péc darba laika nav viennozimigs — dazkart tas ir
nepiecieSams, dazkart izvéle, bet biezi vien — sistémas radits
simptoms. Uznémumi, kas ilgtermina vélas spécigus, radoSus un
noturigus darbiniekus, nevar palauties uz “rosibas kulttru”. Darba
devéja télu veido nevis tas, ko sola, bet tas, kada patiesiba ir
darba ikdiena. Un darbinieks, kuram darba ir lidzsvars, robezas un
veseligs darba ritms, vienmér bis spécigaks par to, kur§ mégina
uzvarét maratonu sprinta tempa.



