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ANOTACIJA

Veselibas veicinaSana darba un antropometrijas nozime biroja darbinieku
ergonomisko risku prevencija. Dziedataja N., zinatniska vaditaja asoc. prof. Dr. med. Roja Z.
Magistra darbs, 73 lappuses, 27 attéli, 14 tabulas, 47 literatiras avoti, 6 pielikumi. LatvieSu
valoda.

Darba analizgtas eso$as antropometrijas teorijas un pieversta uzmaniba antropometrijas
nozimei ergonomika, petita biroja darbinieku antropometrisko raditaju nozime biroja vides
projektéSanas stadija un izstradati preventivie pasakumi veselibas veicinaSana; tika pétits, ka
antropometrijas dati ietekmé darba vides projekteéSanu ar mérki noveérst ergonomiskos riskus.
Pétfjuma metodes: ergonomisko risku atrd ekspozicijas kontrole (AEK); pieredzes datu tikls
(Repertory grids); iesp&jamo kludu c€lonu, seku un efektu analize (FMEA) un psihologiska
klimata darba vidé noveértéSanas metode. Tika apkopoti pé€tjjumu rezultati un izstradati
preventivos pasakumi veselibas veicinaSana un ergonomisko risku novérsana.

ANTROPOMETRIJA; VESELIBAS VEICINASANA; ERGONOMISKIE RISKI;
PIEREDZES DATU TIKLS; KLUDU CELONU, SEKU UN EFEKTU ANALIZE;
PROJEKTESANA; PREVENCIJA.

SUMMARY

Workplace health promotion and the significance of anthropometric data for
ergonomic risk prevention of office employees. Dziedataja N., supervisor asoc. prof. Dr. med.
Roja Z. Master thesis, 73 pages, 27 figures, 14 tables, 47 literature references, 6 appendices. In
Latvian.

The purpose of research is to analyze the existing theory of anthropometry and to focus on
anthropometric aspects of ergonomics and to investigate how anthropometric data influences the
designing of the office space regarding the prevention of ergonomic hazards. Repertory grids,
Quick Exposure Check (QEC), Failure Mode and Effects analysis (FMEA), Psychological impact
of the working environment analysis method were used in this research. Forms of analytical
prototyping for human interfaces are also related with anthropometric approach in designing of
office working spaces. Applying proper design means using dimensional criteria — anthropometric
data - for developing design requirements for office spaces.

ANTHROPOMETRY; HEALTH PROMOTION; ERGONOMIC RISKS; REPERTORY
GRIDS; FAILURE MODE AND EFFECTS ANALYSIS; DESIGN; PREVENTION.
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IEVADS

Veselibas veicinaSana darba vieta ietver kop&us darba dev&ju, darba némé&ju un
sabiedribas centienus, lai uzlabotu cilvéku veselibu un labklajibu vinu darbavietas. So
rezultatu var panakt $ada veida: uzlabojot darba organizaciju un darba vidi; veicinot
darbinieku dalibu visa ar veselibas veicinaSanu darbavieta saistitaja procesa; radot veseligu
izveli atbalstoSu vidi un iedvesmojot darbiniekus personigajai attistibai [1]. Veselibas
veicinaSana darbavieta rada vairakas pozitivas sekas: tas padara darbiniekus laimigakus un
veseligakus, kolektiva tiek sasniegta labvéliga gaisotne, uzlabojas darbinieku motivacija un
atbildiba, lidz ar to samazinas personala aprite; samazinas slimibu prombiitné esoSo
darbinieku skaits, tiek radits pozitivs organizacijas téls, kas rup€jas par saviem darbiniekiem,
un palielinas uzn€émuma konkurétspéja.

Kade] katram uznémumam biitu vélams ieguldit Iidzeklus veselibas veicinasana darba?
Sekmigas organizacijas pamata ir veseli darbinieki, kas strada vide, kura viniem ir nodroSinats

atbalsts. Panakot, ka darbinieki jiitas labak un ir veseligaki, veselibas veicinaSana darba

nodroSina:

. mazaku darba kavéjumu skaitu;

. labaku motivaciju, augstaku razigumu,
. vieglaku personala atlasi;

. mazaku darbinieku mainibu;

. pozitivu t€lu un reputaciju [2].

Veselibas veicinasana darbavieta ir vairak neka vienkarSa likumdoSanas prasibu
ieverosana attieciba uz veselibas aizsardzibas un darba droSibas normam, taja ietilpst
ar1 aktiva darba dev€ju ieinteres€tiba biroja vai citas darba vides organizacija projektéSanas
stadija. Darbinieku ka potencialo vides, aprikojuma lietotaju antropometrisko datu ievéroSana
nozimé projektét lietotaja vajadzibam. Sada pieeja ir tikai norma ASV, Kanada, lielaka dala
Rietumeiropas valstu. ProjektéSanas procesa tiek veikts nopietns sagatavosanas darbs, lai pec
iespejas labak darba vide tiktu pielagota darbinieka vajadzibam. Viena no aktualakajam
zinatnes nozarém, kuras svarigums Latvija no darba vides aizsardzibas viedokla vél nav
pietickami apzinats, ir antropometrija — ergonomikas apak$nozare. Projekt€jot dazadus
dizaina produktus, ka pieméram, apgérbu, mébeles, automobilus vai rotallietas, profesionali
pielieto dazadu sabiedribas lietotaju grupu dimensionalos parametrus jeb antropometriskos

datus. Apgerba modelétajam nozimigi zinat, pieméram, cilvéka kakla apkartmeru, turpreti §is



parametrs nebiit nav svarigs interjera dizaineram, arhitektam vai darba aizsardzibas
specialistam, ja tiek planota jauna biroja vide. Turklat, p&tot lietotaju grupas vajadzibas, darba
specifiku, uzdevumus, darba procesa intensitati, lai veiksmigi projektetu darba vidi, nedrikst
ignorét katra lietotaja individualos antropometriskos parametrus — gan strukturalos, gan
funkcionalos, kuri raksturigi katra darba uzdevuma izpildé. Biroju darba vides projekteSanas
specifika Latvija raksturojama ar divam tendenc€m un pasttitaja / vides lietotaja / klienta
attiecksmi: valsts un pasvaldibu iepirkumos un konkursos vairuma gadijumos vienigais
kritérijs ir zemaka cena un vértéSanas kriterijos netiek ieklautas prasibas péc darba vides
ergonomiskiem risinajumiem; otra pieeja jeb atticksme — ja tiek projektéta vide, kura
paredz€ta privatam biznesam, radoSam kompanijam vai klientiem, kuriem ir zinaSanas un
informacija par darba vides ietekmi uz uzpémuma izaugsmi un darbinieku labsajitu. Ja
pirmaja gadijuma dizaineri un arhitekti piedava risinajumus, kuri patieSam atbilst
ergonomikas prasibam un pastavoSajiem normativiem, kuri garanté veselibu veicinoSu darba
vidi, tad $adi projekti dazkart netiek realizéti ekonomisko ierobeZojumu dg]. Ja darba vides
lietotajs / klients ir ar augstu informétibas Itmeni un izpratni par biroja vides dizaina
nozimigumu visa darba organizacijas procesa, tad ir arT projekta rezultats, kurS nodroSina
darbiniekiem veseligu darba vietu, motivéjosu stradat efektivak.

Vel viens aspekts, kur§S daléji ietekmé projekt€Sanas procesu, ir informacijas un
zinasanu trikums pasu profesionalu vida. Latvijas projekteéSanas normativu baze, lai ari
adaptéta Eiropas Savienibas prasibam, nereglamenteé parametrus, kuri specifiski miisdienu
biroju darba vietu planosanai. Normativi ir novecojusi. Tacu darbs birojos s€dus pozicija pie
datora raksturojams ar riskiem, kas saistiti tiesi, galvenokart, ar kaulu un muskulu sist€mas
traucgjumiem, redzes problémam un garigo nogurumu. Sis prasibas visparigi reglamenté LR
2002. gada 6. augusta MK noteikumi Nr. 343 ,Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar
displeju”. Lai gan antropometrisko datu tabulas un grafiskie attéli ir pieejami literatiira un
dazadas datu baze€s, publicéti ISO standartos un adaptéti LR, netiek pievérsta nopietna
uzmaniba to ietekmei uz stradajosSo veselibu ilgtermina. ArT interjera dizaineriem, arhitektiem
trukst izpratnes par projekt€jamas darba vides cieSo saikni ar ergonomiku, arodveselibu un
cilvéku labklajibu vispar. Dizaineri un arhitekti ir pilniba atbildigi par projektejamas vides
atbilstibu cilvéka — lietotaja — vajadzibam vina darba, atpiitas, visa dzives procesa. Pieméram,
nepiemérotu pozu cé€lonis var bt ne tikai nepareizs darba vietas iekartojums, par ko ir
atbildigs projekta autors, vai darbinieka paradumi, bet ari nepiecieSamiba izvairities no
traucgjoSiem atspidumiem; garigo nogurumu var radit ne tikai uzdevumu sarezgitiba vai darba
organizacija, bet arT slikta ekrana lasamiba u. c. Visi Sie negativie apstakli ir novérSami riipiga
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projektéSanas  procesa  laikda, iesaistot  potencialas darba vides intervéSana
klientu / pasutitaju / lietotaju. Tas ir biitisks solis ergonomisko risku prevencija.

Ergonomiskas pieejas prasibu ievertéSana darba vietu planoSana nozimé vairak neka
vienkarsu cilvéka antropometrisko pozu ievérosana, noteiktu dazados standartos [3, /8. lpp.].
Katra organizacija strada konkréti darbinieki — dazadi cilvéki ar savam kermena uzbiives
Ipatnibam. Tap€c svarigi gan no veselibas veicinasanas darba pozicijas, gan no ergonomikas
zinatnes apaks$nozares — antropometrijas pozicijas, pielagot katru darba vietu konkr&tam
darbiniekam. Nav svarigi, kada nozaré uzpémums veic savu saimniecisko darbibu. Saja
procesa ir svarigi iesaistit darbiniekus un nemt vé€ra vinu vajadzibas un viedoklus par to, ka
organiz€t darbu un darba vietu. Pirmkart, liela nozime ir darba vietu un vides organizacijas
sakumstadija — darba telpu projekteéSanas stadija, piesaistot kompetentus, sertific€tus
specialistus, otrkart, mébelu un aprikojuma iegadi, nemot véra ergonomiskos parametrus,
maksimali pielagojamus katra darbinieka vajadzibam.

Petijuma merkis: pétit biroja darbinieku antropometrisko raditaju nozimi biroja vides
projektéSanas stadija un izstradat preventivus pasakumus veselibas veicinaSana, pétit
veselibas veicinasanu biroja darba vide.

Uzdevumi:

1. Analizét literatliru par antropometrijas nozimi projekt€Sana, par veselibas veicinaSanu
darba.

2. Izveleties kvalitativas un kvantitativas ergonomisko risku noveértéSanas metodes.

3. Raksturot pétamo uzpémumu, pétit mediju agentiras biroja darba vidi un identificét
iesp€jamos ergonomiskos riskus, izverteéjot darbinieku individualo antropometrijas datu
ievéroSanu.

4. Veikt aptauju un analizet aptauju rezultatus.

5. Apkopot pétijumu rezultatus un izstradat preventivos pasakumus veselibas veicinasana un
ergonomisko risku novérSana, nemot vera darbinieku antropometriskos raditajus.

Petijuma hipoteze: biroja darba vides projektéSanai, ievérojot darbinieku individualos
antropometriskos raditajus, ir noteico$a loma ergonomisko risku prevencija un veselibas
veicinasanai darba.

Pétama biroja darba vide no ergonomiskas antropometrijas viedokla neatSkiras no
lielakas dalas Latvijas un citu valstu miisdienu birojiem. Darbstaciju pamataprikojums
milsdienu birojos ir dators. Atkariba no veicama uzdevuma komplicétibas pakapes un

papildaprikojuma, izv€lama atbilstosa lieluma virsma, darba krésls — attiecigi péc darbinieka



kermena fiziskajiem parametriem. Te nemami véra katra darbinieka antropometriskie dati.
Turklat biroja darbs raksturojams ne vien ar paSas darbstacijas ergonomiku - darbs pie datora,
ietverot ilgstoSu darbu sédus (piespiedu poza) un redzes sasprindzinajumu, stradajot ar datoru,
bet ar ar citiem riska faktoriem: iekStelpu gaisa kvalitati un temperatiru jeb mikroklimatu -
(paaugstinata vai pazeminata temperatiira (norma gada aukstaja perioda +19 - +25 °C; gada
siltaja perioda +20 -+28 °C), pazeminatu vai paaugstinatu gaisa mitrumu (norma 30 - 70%),
palielinats vai samazinats gaisa kustibas atrums (norma 0,05 — 0,15 m/s), apgaismojumu -
norma biroja darbos un darbos ar dokumentiem 500 Lx, kimiskajiem faktoriem - ozons,
slapekla oksidi (aroda ekspozicijas robezvertiba ozonam ir 0,1 mg/m3, slapekla oksidiem
5 mg/m3) un putekliem, papira putekliem (aroda ekspozicijas robezvertiba 2 mg/m3), laika
trikumu, paaugstinatu darba tempu un lielu koncentrésanas, nereti darbu stresa situacija un ari
ar virsstundam.

Misdienu biroju darba vides aktualitate ir veselibu veicinoSa darba vide. Katra
organizacija to meédz traktet atsSkirigi, tacu sabiedribai kopuma svarigi apzinaties, ka veseliba,
ka to defin€jusi 1948. gada PVO, ir fiziska, gariga un sociala labklajiba, nevis tikai stavoklis
bez slimibas vai fiziskiem trukumiem. Veselibu var noveértét, apkopojot dazadu specialistu
objektivo viedokli par miisu stavokli, vadoties pé€c dazadam normam, kas saistitas ar visiem
cilvéka aspektiem: fiziski kimisko, biologisko, psihologisko un kulttiras jomu. Tacu veselibu
var aplikot ne tikai no individuala, bet arT no kolektiva viedokla. Sabiedribas veselibas
koncepcija, kuras aizsakumi meklejami 19. gadsimta, trakté veselibas aizsardzibu, apriipi un
atjaunosSanu nevis ka individualu, bet kolektivu, noteiktas iedzivotaju grupas vai kopienas
veselibu. So koncepciju raksturo drizak preventiva, nevis arstnieciska pieeja [4].

Preventiva pieeja ka pamatnostadne ir ar1 ES izstradatajos dokumentos, pieméram,
Direktiva 89/391/EEC [5], darba aizsardzibas joma. Pirmkart, tas ir pamatuzdevums risku
novertéSanas procesos; otrkart, darba némé&ju informétibas nodroSinaSana, jo tikai zinoSi
darbinieki bis sp&jigi apzinaties eksist€josos riskus darba vietas un vinu attiecksme biis versta
uz savas veselibas saglabasanu un veselibu veicinoSas darba vides uzturéSanu.

P&étijuma objekts un teoretiska nostadne — antropometrijas nozime projekt€Sana un
ergonomisko risku novérSanas iespé€ja jau biroja vides organizéSanas sakumstadija. Petijjumam
tika izv€leta viena no Latvijas mediju agentiiram, kura darbojas nesen iekartota biroja. Tapéc
pétijuma rezultatam vajadz&tu atspogulot pareizu pieeju ergonomiskas darba vides
organizéSana un paradit misdienigu izpratni par veseligu darba vidi, jo jaunizveidoto biroju
darba dev€jiem ir svariga nozime darbinieku motivéSana pieversties veseligakam

dzivesveidam.



Petijums tika veikts SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS” biroja. Tiek izmantotas
gan tradicionalas ergonomisko risku novértéSanas metodes: ergonomisko risku atra
ekspozicijas kontrole (AEK) un psihologiska klimata darba vidé novérteéSanas metode, gan
lidz $im Latvijas praks€ neizmantotas vai reti izmantotas metodes: pieredzes datu tikls
(Repertory grids) un iesp€jamo kludu c€lonu, seku un efektu analizes (FMEA) metodes
paplasSinajums (AFMEA). Petamais uznémums pieder pie organizacijam, kuru darbinieku
ikdiena saistas ar intensivu garigo slodzi. Tade] p&tijuma dala saistita arT ar kognitivas slodzes
ietekmi uz darbinieku veselibu ka pamata slodzi atbilstosi veicama darba saturam.

SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS” Latvijas mediju agentiiru reitinga sevi

pozicioné ka pirmo, dibinats 2004. gada. Saskana ar LURSOFT datiem, tas 2010. gada
apgrozijums bija 7 251 014 LVL. Tas birojs atrodas Terbatas iela 30, Riga.
IespEjas, ka aprakstit mediju agentiiras darbibu ir daudz un dazadas, INSPIRED: vispirms
rodas konkréta vajadziba, tad ir janosprauz skaidrs mérkis, vélak norit svariga diskusija starp
agentiiru un klientu, seko labas stratégijas izstrade un beigu beigas tick radits labs mediju
plans ar izméramu rezultatu. Veidojot mediju stratégijas ta strada ar vairak neka 40 klientiem,
kas parstav dazadas nozares. Mediju pirkSana tas koncepcija ir balstita uz abu puSu uzvaru
(win-win), kura nav zaudétaju. Ta ka mediju planosanas procesi ir optimiz€ti un automatizeti,
tas lauj papildus iegiito, tik Joti vertigo laiku izmantot, veidojot ipasi radoSus risinajumus.
Inspired Digital pakalpojumi: Online marketinga risinajumu izstrade un realizacija;
nestandarta radoSo risinajumu realizéSana digitalaja vid€; klientu aktivizéSana socialajos un
jaunajos medijos; Online mediju planosana un iegade; Online marketinga kampanu analize
u.c. pakalpojumi [6].

INSPIRED komanda uzskata, ka klienti netiek un nevar tikt klon&ti. Situacijas nekad
neatkartojas, viss vienmér mainas. Tapé&c princips, péc kura §T agenttra vadas, ir individuala
pieeja katram klientam atsevis$ki, kam pakartots viss cits. Agentiras darba process tiek
iedalits $adi: mediju stratégijas, mediju pirkSana, mediju planoSana, digitalie mediju
risinajumi, sponsorés$ana, BTL risinajumi, netradicionalie risinajumi. Inteligenta pieeja mediju
planoSana ir bitiski saistita ar patérétaju analizi, tirgu, mérka grupam, zimoliem, mediju tipa
izveli un mediju kanaliem. Mediju planoSana tiek pielietoti dazadi riki, piem., Channelyzer —
daudzfunkcionals TV un radio analizes riks, kas norada kopgjas sasniegtas auditorijas masu,
kas lauj apzinat ikned€las efektivo reklamas laiku apjomu katra kanala un iknedélas efektivo
reklamas laiku apjomu katra laika zona; Media Market Trends — visparigs skatijjums uz
iepriekseja gada tirgus tendencém, kas satur plasu informaciju par mediju paradumu

tendencém, katra mediju kanala attistibu un analizi; Pickup — vektoru grafika bazets riks vides
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reklamas planoSanai un rezervésanai, tas izstradats un piemeérots tiesi Baltijas valstu tirgiem,
programma ietverti 95% no visam vides konstrukcijam Latvija u. ¢. metodes. Dazu gadu laika
INSPIRED kluvusi par vienu no visapbalvotakajam mediju agenttiram, pieméram: Password
2011 (Effie), Innovation prize, "Nolauz Klavinu!"; Password 2011 (Effie), Finalist, "Nodot
draugu!"; Password 2011 (Effie), Finalist, BTA "Kasko Bedres"; - ADwards, Finalist 2010,
MADARA Cosmetics "Labo domu un sajiitu festivals MADARA" u .c.

Peétama uzp€muma darbinieku ikdienas darba specifika raksturojama arl ar vera
nemamu psihologisko slodzi. Spriedzes pilns darbs pie datora, izmantojot sarezgitas un
apjomigas datu apstrades programmas, saspringti uzdevumu izpildes termini, nereti darbs
vakaros arpus darba laika, - tie ir slodzes raksturotaji. Tadel INSPIRED biroja iekartotas
dazadas relaksacijas zonas, kas lauj darbiniekiem aktivi izmantot veselibu veicinoSas atpiitas
pauzes, mainot gan apstaklus, gan kermena pozicijas (novuss, galda sp€les; zvilni un
seédmébeles 1pasi iekartotas telpu dalas dazadam parrunam). Biroja virtuvé pieejamas
veseligas uzkodas, vitaminiem bagati dzerieni.

Pétijuma literatiiras apskats sniedz padzilinatu esoso teor&tisko pétijumu un datu analizi
darba vides projektéSanai. Ikviena biroja darba vietai janodroSina veselibu veicinosa darba
vide. Antropometrijas datu bazés péc to regionalajiem raditajiem ir atrodami visi
antropometriskie  parametri, lai nepielautu kliidas darba vietu planosana, mébelu un
aprikojuma iepirkumos, darba vides organizéSana jau projektésanas stadija.

Pétijums tiek iedalits metodiskaja un praktiskaja dala. Metodiskaja dala tiek aprakstitas
izveletas metodes. Praktiskaja — rezultatu un diskusijas dala — tiek veikta iegiito rezultatu

analize.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Darba organizacijas pamatprincipi birojos darba ar datoru

Starptautiskas kustibas “Veseliba visiem” ietvaros 1986. gada Kanadas pilséta Otava
tika sarikota pirma Starptautiska konference par veselibas veicinasanu. Saja konferencé
pienemtaja nolikuma, kas pazistams ar nosaukumu “Otavas harta”, veselibas veicinaSana tiek
definéta ka “...process, kura cilvékam tiek radita iesp€ja palielinat kontroli par savu veselibu
un uzlabot savu veselibu”. [7, 7. Ipp.]. Darba videi, kura cilvéks pavada lielu dalu savas
dzives, ir butiska nozime socialo funkciju pildiSanai, ka ari ar veselibu saistitas dzives
kvalitates nodroSinasana.

Pédéjo gadu laika strauji pieaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba,
bet ar brivaja laika. Jaunu tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku
datorizaciju. Rezultata cilvéki arvien vairak laika pavada telpas un arvien biezak saskaras ar
veselibas trauc€jumiem, kurus veicina darbs ar datoru. Lai sp&tu ar datoru “sadzivot”, neradot
kait€jumu savai veselibai, datoru lietotajiem ir jazina darba vietas iekartoSanas un darba
organizacijas pamatprincipi. Darba vietu planoSanu javeic, izmantojot Eiropas Savienibas
direktivu 90/270/EEC un Latvijas standartu LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja
darbam ar displejiem”. Tad¢jadi tas palidz gan darba dev€jiem, gan npéméjiem - datoru
lietotajiem izpildit Ministru kabineta 2001.gada 3. aprila noteikumos Nr. 153 “Darba droS$ibas
un veselibas aizsardzibas noteikumi, stradajot ar displeju un iekartojot darbstaciju” noteiktas
prasibas [8].

Raksturigakie darba vides riska faktori darba ar datoru:

. psihologiska slodze (laika trukums, atrs temps, iss darba termins, darbs, kam
nepiecieSama liela koncentréSanas);

o fiziska slodze (piespiedu darba poza pie datora, monotons darbs, mazkustigums, atrs
darba temps);

o redzes slodze (neapmierinoSi displeja ergonomiskie parametri, nepietickams
apgaismojums, atspidumi, apZilbinajumi).

Tiek noverots, ka Latvija ir diezgan maz darba dev&ju, kuri apzinas, ka biroja darba
vides organizéSana jau to projektéSanas stadija un, Iidz ar to, darba uzdevuma noteikSana
projektétajiem — arhitektiem, dizaineriem, ir noteicosais faktors, vai un ka darbiniekiem tiks

dota iesp&ja saglabat savu veselibu. Slikta, nepardomata darba organizacija var radit jaunus



riskus cilvéka veselibai. Nepareiza darba organizacijas sist€émas darbiba tajos gadijumos, kad
nav garantéta pietickama darba drosiba, ne tikai paaugstina riskus un cilvékiem rada fiziska
kaitejuma draudus, bet izraisa ar psihologiska rakstura veselibas trauc&jumus, kas izpauzas
nodarbinato neapmierinatiba un intereses truikuma attieciba uz darbu [9].

. Veselibas veicinasana darbavieta ietver vairakus aspektus, un praks€ ta biezi vien ir

ciesi saisttta ar riska novert&jumu:

. aktiva darba néméju iesaistiSana un konsultéSanas veicot darba vides uzlabosanu,
. darba némeéju piedaliSanas darba organizacijas procesa uzlabosana;
. pasakumi, kas versti uz labklajibas uzlaboSanu darbavieta, pieméram, elastiga darba

grafika ievieSana un tada darba laika nodro$inasana, kas ir pienemams gan darba devéjam,
gan darba némeéjam;

. garigas veselibas veicinaSana, piedavajot kursus darbinieku grupu vaditajiem par riska
vadibu stresa un spriedzes apstaklos sava grupa, nepiecieSamibas gadijuma nodroSinot
darbiniekiem anonimas konsultacijas pie psihologa;

. informétiba par veseligiem €Sanas ieradumiem, nodro$inot informaciju par veseligu
uzturu, ka ar1 piedavajot veseligu edienu izveéli uznémumu kafejnicas, biroju virtuves,
nodroSinot speciali ierikotas vietas €diena pagatavosanai;

. informétiba par tabakas ietekmi, ieskaitot piedavajumu piedalities sméekeSanas
atmeSanas programmas, ka art nodroSinot skaidru smekésanas aizliegumu visa uzpémuma;

. tadu iesp€ju darba vidé organizéSana, kas motivé darbiniekus izmantot atpiitas pauzes
darba pozu mainai un dazadam nelielam fiziskam aktivitatém;

. vingroSana un fiziska aktivitate, piedavajot apmeklét sporta nodarbibas, veicinot
fizisko aktivitati, sekm&jot aktivu un veselibai nekaitigu dzivesveidu ne tikai darbavieta, bet
ar1 arpus tas;

. veselibas parbauzu nodrosinasana, piedavajot ar1 iesp&ju veikt asinsanalizi, holesterina
koncentracijas testu.

Nodarbinato neapmierinatiba ar darbu ir nopietna sociala probléema. Darba
psihologijas pétijumu objekts ir cilvéka kvalitate darba vide. Cilveka psihes aktivitatém darba
vidé raksturiga arg€ja un iek$€ja izpausme: norma starp abam ir harmonisks lidzsvars
[10, 133. Ipp.]. Neliels uztraukums ikdienas darba procesa ir pat veseligs, jo tas stimulé
mobilizéties. Tacu neapmierinatiba ar darba vidi, ar darba procesu organizaciju rada
nodarbinatajos pastavigu spriedzi. Cilvéka energijas rezerves tiek ter€tas jau ta parak

intensivai informacijas plismai un aktivitatém, ko organisms pateré tas uztverei un parstradei.



Energijas zuduma rezultata cie§ arT kermenisko norisu vadiba, tapéc ne€rtas kermena pozas
darba procesa pie lielas kognitivas slodzes rada papildus veselibas draudus.

Progresivi domajoSai organizaciju un uzpnémumu vadibai javeic aktivitates arl
veselibas veicinaSanas pasakumu organizéSana biroja darba ikdiena, lai nodroSinatu
darbinieku socialo, garigo un fizisko labsajutu. Tas veicina arT uzp€émuma ekonomisko

raditaju paaugstinasanos. Faktori, kas janem vera darbiniekiem attieciba uz stresu darba [11]:

o atmosfera (jeb ,,darba kultira”) darbavieta un atticksme pret stresu;

. prasibas, kas jaizpilda, un risks, kuram darbinieks tiek paklauts;

° cik daudz kontroles ir taja, ka tiek veikts darbs;

o cik liela méra darbinieks ir informeéts par saviem darba pienakumiem;
o kadu atbalstu darbinieks sanem no saviem kolégiem un vaditajiem;

. kada apmaciba ir bijusi sava darba veikSanai.

Stresa darba simptomi, kas janem véra, ja tadi ir novérojami darbiniekos:
o garastavokla vai uzvedibas maina, pieméram, problémas saskaré ar koleégiem,

uzbudinatiba vai neizlémiba, vai problémas ar darba veikSanu;

. nespéja tikt gala ar darba uzdevumiem vai kontrol€t to izpildi;

. pastiprinata alkohola lietoSana vai smékeSana, vai nelegalu narkotiku lietoSana;

. veselibas problémas, pieméram, biezas galvassapes, nesp€ja gulét un gremosanas
problémas.

Redzes noslogojums ar1 ir visu datorlietotaju darba vides probléma. Runajot par
ergonomiskiem risinajumiem, iesp&jams izdalit vairakas grupas, kas sp&j ietekmét redzes
kvalitati:

. apgaismojums, ta kvalitate. Apgaismojums un vide ir galvenie faktori, kas veido
kontrasta un atspidumu problémas. Planojot darba telpas apgaismojumu, janem véra darba
uzdevums (datu apstrade no ekrana, drukatu tekstu lasiSana, teksta ievadiSana u.tml.), telpas
virsmu parametri, orientacija pret debesspusém un nodarbinata individualas redzes ipatnibas;

. atspidumi no loga vai no apkart esoSiem gaismas avotiem. Atspidumi apzilbina datora
lietotaju, traucgjot attéla saskatiSanu uz ekrana. Rezultata pieaug redzes sasprindzinajums, kas
var izraisit redzes trauc€jumus. lekartojot darba vietu, nepiecieSams maksimali samazinat
atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, gaismekliem, sienam un stikla starpsienam,
griestiem, gridas, biroja iericem un piederumiem, nodarbinato apgerba, mébelem utt.
Atspidumi visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret ekranu

vai ekrans pret logu;
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° datora monitora dizains, kontrasts, izskirtsp€ja, flikera efekts, krasas. Ir jabiit labas
iz8kirtspgjas datora monitoram, ipa$i, ja ir jastrada garas darba stundas, jo literatiira tiek
minéts, ka dazu datoru iz8kirtsp€ja ir daudz zemaka ka drukatam tekstam. Tas nozimg, ka pie
sada datora nav pielaujams pastavigi stradat. Stradajot pie datora ekrana, vismazakie redzes
sasprindzinajumi rodas, apstradajot tekstus uz gaisa fona. Tas norada uz to, ka no tumsajiem
foniem vajadz&tu izvairities. Dazadu krasu kombinaciju gadijuma attéla kontrastam un
gaiSumam (spilgtumam) jabiit viegli reguléjamam. Tekstam jabut 3x lielakiem burtiem neka
zimém ir jabut pietickami lielam, viegli salasamam no optimala attaluma, lai nevajadzetu
mainit kermena pozu s€zot darba krésla informacijas saskatiS8anai. Datordizaina jomas, it
seviSki WEB lapu projektéSana tiek uzskatits, ka reiz€m lietotaji stidzas par iesp&jamo seku
attelu veidoSanos. Saja gadijuma, iesp&ju robezas ilgstosi nolasamas informacijas planogana,
jaizvairas no krasainiem tekstiem- vislabak ir melni simboli uz balta fona, bet jaizvairas no

zaliem simboliem uz melna fona.

1.2. Antropometrijas nozime biroju un darba vietu plano$ana

Pétijuma metodika ietver esoSo antropometrijas teoriju un atzitako produktu pieméru
analizi un antropometrijas nozimes fokus€Sanu ergonomika un darbinieku veselibas
veicinaSana biroju darba.

Par antropometrijas ka zinatnes pirmsakumu uzskatama 1844. gada belgu matematika
Adolfa Kotle (Adolpe Quetlet) publicéta statistiska analize, kura tika aprakstiti 5000 skotu
karaviru kriisu kurvju izméri. 1853. gada vin$ organiz€ja pirmo starptautisko konferenci un
velak izgudroja kermena masas indeksu (BMI, body mass index), kur§ tiek pielietots
korpulences mériSanai un svara atbilstibas cilvéka auguma garumam noteikSanai.

Tiek uzskatits, ka, lietojot antropometrijas datus projektéSana, janem veéra divi svarigi
aspekti: cik seni ir dati un kada populacija izmantota mérijumos jeb datu vakSana un
apkoposana. Dazkart dati var but senaki par 25 gadiem un cilvéku parametri populacija ir
mainijusies. Svarigi, lai projektéSanai un pétjjumiem nepiecieSamie dati atbilstu pétjjuma
subjektam, t.i., pieméram, pétama biroja pirmsprojekta stadija darba vides organizéSana

vajadzetu izmantot atbilstoSas vecuma grupas [12].
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1.1. att. Antropometrijas datu bazu salidzinajums //3/

Pastav ar1 risks kliidainai datu bazes izvelei, kura var neatbilst p€tamas auditorijas
raksturotajiem, tapec izvélama péc iesp&jas jaunaka un atbilstosaka p&tamajai mérkauditorijai.
NHANES (National Health Examinations Surveys) datu bazes I (1971 - 1975), 11 (1976 -
1980) un III (1988 — 1994) tika veidotas ASV, balstoties uz civiliedzivotaju datiem. ANSUR
(Army Antropometry Survey) veidota 1988. gada, apkopojot lielu skaitu ASV armijas
karaviru datu, tapéc ir plaSi pielietota. CEASAR (The Civilian American and European
Surface Anthropometry Resource) ir pirma datu baze, kura satur 3-dimensionalus cilvéka
kermena parametrus salikuma ar 1-dimensionalo parametru tabulam [13, skat. 1.1. att.].

Biitisks solis ir dota pétijjuma problémas noteikSana no antropometrijas skatupunkta.
Probléma pastav sabiedribas neinformétiba Skietami paSsaprotama joma — ka nebojat savu
veselibu. Cilvékiem Latvija raksturigs laika un izglitotibas trikums, ka ar1 pieejamas
informacijas trikums mediju telpa, darba dev€ju ieinteresétibas trilkkums. Liela nozime
misdienu biroju darba vides projekté€Sana un veselibas veicinasana darba ir paradit, ka cilvéka
antropometrijas dati ietekmé biitisku ergonomisko risku prevenciju.

Tradicionali, projekt&jot biroju darba vidi, profesionali — arhitekti, dizaineri — lieto
normativaja literatiira sastopamas visparéjas antropometrijas datu un ergonomisko lielumu un
attalumu tabulas. ProjekteéSanas normativi reglamenté minimalos attalumus un mérus, kurus
jaievéro organizéjot jebkuru funkciju, t. sk., biroju vidi [14, 336 — 359. Ipp.]. Tacu
normativais attalums un lielums nav optimalais, ja tiek skatita ergonomiska pieeja un tiek
analizéta konkréta darba vieta ar konkréta potenciala darbinieka kermena parametriem.
Nepastav vidgjais lietotajs un darba vieta ar videjiem attalumiem, efektivas veselibu
veicinoSas darba vietas planojamas saskana ar lietotaja vajadzibam. [15]. Henrijs Dreifuss

(Henry Dreyfuss), amerikanu ripnieciskais dizainers, aktivi stradajis 30 — tajos - 40 - tajos
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gados, 1960. gada publicgja savu slaveno darbu ,,The Measure of Man and Woman’.
Pieveérsdams uzmanibu dizaina produktu projekteSanai lietotaja vajadzibam, H. Dreifuss
aprakstfja gan antropometrijas datu vakSanas metodiku, gan faktorus, kuriem japievers
uzmaniba datu apkopoSana, gan ergonomikas nozimi dzives kvalitates uzlaboSana jebkura
nacija [16]. Sis darbs ir kluvis par bazi daudziem turpmakiem pétfjumiem antropometrijas
joma. Otrs tikpat nozimigs H. Dreifusa darbs, fokuséts uz dazadu cilvéka veselibu veicinosu
darbibu nodrosinasanu dizainprojekt&sana, ir ,,Designing for people” [17]. Tiek raksturota gan
antropometrijas nozime ergonomisko risinajumu nodroSinasana, gan datu atbilstibas nozime,
gan fokuséta uzmaniba uz darba un daZadu lietotaju darbibu ripigas analizes nozimi
pirmsprojektésanas stadijas, arT psihologijas nozimi klienta un dizainera sadarbiba. Lidzigi ka
darba aizsardzibas specialistu darba sféra, ar1 klienta — potenciala lietotaja un dizainera

attiecibas biitiska nozime savstarp€jai sapratnei un uztic€sanas.
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1.2 att. ledzivotaju antropometrijas parametru pieaugums 20. gs. griezuma
[H. Dreyfus ,, Designing for people’’]

Atzitakas pasaules kompanijas, kuras izstrada un raZzo biroja mebeles, darbstaciju
aprikojumu, dazadus aksesuarus un paligierices darbam biroja un ar darbam ar datoru,
informé sabiedribu par atbilstigas vides nozimi, izdod skaidrojoSas broSiiras lietotajiem,
organiz€ seminarus, veic pétijumus. Pieméram, — kompanijas Knoll un Hermann Miller. Tiek
analizéts, kadas muskulu, skeleta un saistaudu sisteémas (MSSS) parslodzes var radit

nepareiza poza, veicot darba uzdevumus pie datora (1.3. att.), [18]. Te minamas elkonu un
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cela, pleca locitavu artrozes, stajas un gaitas defekti, karpala kanala iekaisums, mugurkaula

deformacijas u.c.

mugura un pleci noliekti uz prieksu

saliekta plauk stas locitava
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1.3. att. Nepareiza darba poza pie datora (Knoll, Office Ergonomics
Handbook)
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1.4. att. Pareiza darba poza pie datora palidz saglabat neitralu kermena
poziciju (Knoll, Office Ergonomics Handbook)

Pasaules slavenie dizaineri Bils Stamfs (Bill Stumph) un Dons Cedviks (Don
Chadwick) radija darba kréslu Aeron Chair, kura razoSana tika uzsakta 1994. gada un to
joprojam razo ASV kompanija Herman Miller [19]. Patentéta sistéma PostureFit® dod iesp&ju
ergonomiski pareizi balstit kermeni sédus pozicija darba pie datora [1.4. att.]. Krésls ir
vissvarigakais darba vietas elements, kas pielagojams lietotaja kermena antropometrijai un
biomehanikai. Ar to vajadz€tu sakt jebkuras darba vietas planoSanu un organizaciju. Krésla
konstrukcijai janodroSina sédekla augstuma un dziluma izvirzijuma, roku balstu, atzveltnes

slipuma, viduk]a balsta, roku balsta platuma u.c. poziciju regulésana.
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1.5. att. Ergonomiskais krésls Aeron Chair (Herman Miller, Aeron Chairs)
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1.6. att. Sedus kustibas biomehanika (Herman Miller)

Jebkuram darba kréslam vajadz€tu biit stabilam, tas nozimé, ka tam jabiit aprikotam ar
vismaz piecstaru bazi uz riteniem. Ergonomiskam kréslam jabut atzveltnei, kas nodroSina
stabilu atbalstu jostas dala uz muguras un plecu lapstinam. Profilétas formas atzveltnes ir
japielago individuali katra lietotaja augumam. Tade] atzveltnei ir jabiit gan horizontali, gan
vertikali regulgjamai. [20]. Amortizatoram janodroSina s€dekla augstuma pielagoSanu
lietotaja augumam. SédéSanas komforts labam darba kréslam papildus uzlabots ar triecienu
absorbétaju un ar iebuvetu atsperi (gaisa spilvenu). Krésla vadibas mehanismam janodroSina
erta sédeSana, ka arT jalauj lietotajam brivi mainit kermena stavokli. Dinamiska pozu maina,
atrodoties sédus stavokli ir iesp€jama, pateicoties izmantotajam SYNCHRO mehanismam
[1.5. att.]. Kréslam jabtt arT reguléjamiem roku balstiem (ar reguléjamu augstumu un balsta
virsmas novietojumu), lai bitu iesp&jams &rti rakstit un stradat ar datoru. Tie balsta
apakSdelmu un atslogo plaukstu darba laika, kas palidz izvairities no karpala kanala

iekaisuma. Sédekla virsmai jabit platai, ar noapalotu priekseéjo malu. Ne mazak svarigs ir
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sédekla platums un dzilums. Tam jabut apméram 40 cm dzilam. Sédekla augstuma korekcija
ir v&l viena bitiska iezime - pateicoties paSiem mehanismiem.

Ieskats pastavoso pasaules standartu un organizaciju uzskaitijuma, kuri regulé sédekla
ergonomikas prasibas: American National Standards Institute and the Human Factors and
Ergonomics Society: ANSI/HFES 100-2007; Business and Institutional Furniture
Manufactor’s Association: BIFMA G1-2002; Canadian General Standards Board: CGSB-
44.232-2002; Canadian Standards Association: CSA-Z412-2000; Starptautiskais Standartu
Institats: ISO 9241-Part 5 [21].

Progresiva, atbildiga pieeja darba vietu organiz€Sana, pirmkart, nozimé noteikt
vajadzibas jeb projekt€Sanas uzdevumu; otrkart, izv€loties, biroja darbstaciju aprikojumu,
izskatit vairakas piegadataju alternativas, kuru produkti pielagojami lietotajam. Tie ir
reguléjami darba krésli, darba virsmas ar regulg§jamu augstumu un datora papildaprikojums,
kas paredzets ikvienam lietotdjam pielagot savam veicamajam uzdevumam un auguma
parametriem. lekartojot ikvienu biroja darba vidi jacenSas rast perspektivus risinajumus
[1.7. att.], jo ilgtermina tiek ietaupiti lieli ekonomiskie resursi darbinieku veselibas

saglabaSana, par ko liecina ar7 pasaules p&tijumi.

1.7. att. Jaunakie risinajumi darbstaciju organizesana.
(Herman Miller, Ergonomic Solutions)

Antropometrijas datu pielietoSana, veicot jebkuru vides vai produkta planoSanu
lietotaja vajadzibam, tiek balstita uz vidéjiem auguma raditajiem un apkopotajam datu bazeém.
Antropometrijas datu bazes tiek izteiktas procentilés. Procentile ir meérjjumu skalas vertiba,
sakot no 1 Iidz 100, kas norada datu kopas sadalijuma vertibu procentu, kas ir vienadas vai
mazakas par So vértibu. 50. procentile [1.8. att.] tieck definéta ka mediana [15, 34. /pp.].
Pieméram, zemakais no datu rezultatiem, kas ir lielaki neka 90% datu raditaju, ir 90.

procentile. Procentiles ir tas 99 vertibas, kas sadala statistisko datu kopumu vai diapazonu
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100 dalas, kur katra ir vienads (vai aptuveni vienads) mérjumu skaits. Piemé&ram,
2. procentiles lietotajs ir smagaks neka 2% vieglakas grupas lietotaju un, savukart, vieglaks

neka 98% smagako lietotaju (ja parametrs ir kermena svars).

NRIS

1.8. att. Procentiles produktu un vides projekteSanai /75].

Projekté€Sanas  process, ievertéjot lietotaja kada kermenpa parametra piederibu
noteiktai procentilei, ir pietickami sarezgits, jo cits kermena parametrs, iegiits no tas pasas
datu bazes, var neatbilst attiecigai procentilei. P&tijuma tiek v€rsta uzmaniba uz lietotaja
individualo antropometrisko parametru analizi biroja vides planojumu realizacija. Nav vid€ja
lietotaja ar vid€jiem kermena parametriem [22]. Tapéc tiek analizéta lietotaju grupas — pétama

uznémuma darbinieku - darba vietu atbilstiba vinu auguma garumu parametriem.

1.3. Stress ka biitisks darba vides riska faktors muasdienu birojos

Darba devéja tiesisks pienakums darba ir nodrosinat darbinieka veselibas aizsardzibu
un droSibu, tai skaita aizsardzibu pret stresa ietekmi. Darba dev€jam ir jaidentificé stresa
darba iemesli, janoveérté risks un javeic pasakumi ta noverSanai, pirms darbinieks iegiist
nopietnas saslimSanas. Svariga darbinieku Iidzdaliba stresa situaciju noveérSana, noradot
problémas un iesp€jamos risinajumus, darbinieki var inform@t par izmainam darbavieta, kas
ietekmé veselibu un drosibu, tai skaita par izmainam, kas var izraisit stresu. Darbinieku
iesp&jama riciba, lai izvairitos no stresa:

o lugt lielaku atbildibu, planojot savu darbu;

o lugt lidzdalibu lémumu piepemsana par savu darba jomu;

o runat ar savu vaditaju, darba dev&ja parstavi vai labvéligu kolegi, ja ir aizdomas par
uzmaksanos; pierakstit to, kas noticis;

o runat ar savu vaditaju, ja uzdevumi nav skaidri;
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o lugt apmacibu, ja jitams, ka tas nepiecieSams;

o runat ar savu vaditaju vai darba devéja parstavi, ja jutams, ka nav iesp&jams tikt gala ar

uzdevumiem.

Turklat var palidzet arT dzivesveida uzlabojumi - tas neatrisinas problému, tacu varétu palidz&t
novérst vai samazinat kaitéjumu. Sie uzlabojumi var bit veseligaki &Sanas paradumi, biezaka
vingroSana, alkohola patéripa noradfjumu iev€roSana, smékéSanas samazinaSana vai
atmesana, un satikSanas ar gimeni un draugiem.

Darba deveju pienakums ir kontrolet stresu darba, ieverojot Pamatdirektivas
89/391/EEK, noteikumus, kas attiecas uz veselibas aizsardzibu un drosibu ES. ST Direktiva un
ar to saistita likumdosSana dalibvalstu Itment stresu darba neapSaubami paklauj darba drosibas
un veselibas aizsardzibas juridiskajai regulacijai. Tas rada pamatotas ceribas, ka pret stresu
atticksies tikpat logiski un sistematiski ka pret jebkuru citu veselibas aizsardzibas un darba
drosibas jautajumu, izmantojot riska parvaldibas modeli, 1pasi pieveérSot uzmanibu
profilaktiskiem pasakumiem. Ar1, Pamatnoligums par stresu darba” un ,,Pamatnoligums par
uzmaksanas un vardarbibas novérSanu darbavieta” sniedz ieteikumus darba dev€jiem ES par
to, ka nepielaut stresu darbavieta. Ari dalibvalstis ir izveidojuSas savas praktiskas
rekomendacijas un profilaktiskos pasakumus stresa, vardarbibas un citu psihosocialo risku
noversanai.

Stresu darba var novérst, un ta samazinasana var bt loti efektiva. Katra darbavieta ir
savadaka, un darba prakse un problému risinajumi japieméro konkrétam situacijam, veicot
riska noveérteéjumu. Tomeér psihosocialie riski pavisam reti ir unikali, un lidzigi risinajumi ir
derigi uznémuma dazadas nozarés un dazada liecluma uzn€mumos, ka art dazadas dalibvalstis.
Darbavietas stresa kontrolé nepiecieSams izmantot labas prakses piemeérus.

Bitisks faktors, kas izsledz negativa stresa klatbutni darba, ir darbinieku
apmierinatiba. Apmierinatiba darba raksturo to, cik liela méra — paSa nodarbinata uztvere —
darba 1patnibas ir pielagotas vigpa vélmém, centieniem, izredz€m un vajadzibam. Ja darbs
izraisa negativas emocijas vai nenodroSina pietiekami augstu labsajiitas Iimeni, més sakam, ka
pastav zema apmierinatiba jeb neapmierinatiba ar darbu [23]. Apmierinatiba darba jau tika
pétita 20. gs. pirmaja puse, 1944. gada aizsakas petfjumi $aja joma. To uzdevums bija padarit
produktivakus monotonos darbu veidus razotnés, uzlabot darba efektivitati. Vienlaicigi ar
Siem pétjjumiem radas arT motivacijas teorijas, jo apmierinatiba ar darbu ir ciesi saistita ar
nodarbinato motivaciju. Galvenais faktors, kas nosaka apmierinatibu ar darbu, ir darba vide

un apstakli. Sis pieejas galvenie parstavji ir motivacijas un vajadzibu teoriju autori
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A. Maslovs (4. H. Maslow) un Hercbergs. Fakts, ka informacija par citu personu
apmierinatibu ar darbu liela méra ietekme individa apmierinatibu ar darbu — informacijai no
citiem kolegiem ir lielaka ietekme uz apmierinatibu ar darbu neka objektiviem faktoriem,
apstiprinas visos kolektivos un ir viens no uzp€émumu reputacijas vertejumiem.

Visnozimigakas darba iezimes, kas izraisa apmierinatibu vai neapmierinatibu un par
kuram tiek izjautats individs, ir darba saturs, doto uzdevumu veiktsp&ja, darba organizacija,
atalgojums, karjeras iesp&jas, attiecibas kolektiva, individa sapemtd atzintba un darba
vadiSanas stils. I1z8kir divas lielas vajadzibu grupas darba vide:

. vajadziba péc apmierinatibas, psihologiskas izaugsmes, panakumiem, motiv&josas
u. c. vajadzibas, ko apmierina virkne iek$€jo darba faktoru (darba saturs, sasniegumi, nopelnu
atziSana, atbildiba u. c.);

. vajadziba p€c apmierinatibas, higi€niskas vajadzibas un vajadziba péc ta, kas,
individaprat, vinpam pienakas; tas apmierina virkne aréjo darba faktoru (alga, uzraudzibas
pakape, darba apstakli, attiecibas kolektiva, darba vietas stabilitate u. c.). Savukart stress
rodas veselas procesu virknes rezultata, veidojoties neatbilstibai starp iek$€jam vai argjam
prasibam (vajadzibam, izredz€m utt.) un individa sp&jam S§is prasibas apmierinat. Stress
galvenokart saistits ar individa nesp€ju kontrolét iek$€jas un arg€jas prasibas un ar neveiksmi
centienos pielagoties §Tm prasibam.

Stresa riska novert€§jumam ir tie pasi pamatprincipi un procediiras, ka citu darbavietu
risku novert€jumam — riska identificéSana, 1€muma pienemsana par nepiecieSamo ricibu,
pazinojot novertéjuma rezultatus un péc piemérota laika novertéjumu izskatot no jauna. Lai
process biitu veiksmigs, loti svariga ir darbinieku un to parstavju iesaistiSana procesa. Faktori,

kas jaievero darba dev€jiem saistiba ar stresu [24]:

o parmeriga darba slodze un fizisks kait€jums;

. cik liela ir darbinieku kontrole, veicot savu darbu;

. vai darbinieki saprot savu lomu;

o attiecibas - tadu jautajumu ka uzmaksSanas un vardarbiba parrunasana;
o kadu atbalstu iesp&jams sanemt no kolégiem un vaditajiem;

o kada apmaciba darbiniekiem nepiecieSama savu uzdevumu veikSanai.

»otresa parvaldiba” vairak attiecas uz atseviskiem cilvékiem, nevis organizacijam. Tacu

atrisinajums stresa un psihosociala riska novérsanai darba atrodas pasa organizacija un darba
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parvaldiba. Nepielaut stresu darba ir labak neka reagét uz sekam péc tam, kad tas jau ir
radusas. Efektivi pasakumi stresa darba nepielausanai:

o pietickama laika atvéléSana darbiniekiem savu uzdevumu veikSanai;

o skaidru darba aprakstu nodro$inasana;

o darbinieku atalgosana par labu darbu;

o laut darbiniekiem izteikt siidzibas, un tas uztvert nopietni;

. laut darbiniekiem kontrol&t savu darbu;

° fiziska riska samazinaSana;

o laut darbiniekiem piedalities vinus ietekm&joSu [émumu pienemsana;

o nodroSinat darba slodzi, kas atbilst katra darbinieka sp&jam un resursiem,;

. stimul€joSu uzdevumu izveidosana;

. skaidra darba lomu un pienakumu noteikSana;

. socialas mijiedarbibas iesp&ju nodrosinasana;

. izvairiSanas no nenoteiktibas jautajumos par darba drosibu un karjeras attistibu.

1.4. Veselibas veicinasanas darba nozime miisdienu birojos

Laba veseliba ir galvenais socialas, ekonomiskas un personiskas attistibas resurss un
nozimigs dzives kvalitates aspekts. Politiskie, ekonomiskie, socialie, kultiiras, vides,
uzvedibas un biologiskie faktori var nodroSinat labu veselibu vai var kaitét tai. Veselibas
veicinaSanas pasakumu mérkis ir panakt, ka Sie faktori labvéligi ietekmée veselibu [25, 4. Ipp.].
Katras sabiedribas bagatiba ir veseligi ekonomiski aktivi iedzivotaji.

Veselibas veicinasana sevi ietver atkaribu izraisoSo un veselibu ietekm&joSo vielu
lietoSanas samazinaSanas pasakumus, fizisko aktivitaSu intensitates paaugstinaSanas
pasakumus, veseliga un pilnveértiga uztura idejas attistiSanas pasakumus, traumatisma un
vardarbibas mazinaSanas pasakumus un citus veseliga dzivesveida nostiprinasanas pasakumus
— respektivi, veselibas veicinasanas mérkis ir noverst, vides, ekonomikas un socialo faktoru
negativo ietekmi uz personas veselibu. Viens no vides apstakliem ir darba vieta, p&tijjuma
gadijuma — biroja vide. Neatkarigi no organizacijas lieluma vai sastdva, veselibas
veicinasanas pasakumi vienmér tiek veérsti uz $o organizaciju kopuma, bet ne uz atsevisku
individu.

P&dgjos 10 -15 gados krasi izmainijies biroju darba raksturs, kur doming darbstacija ar

datoru ka galveno darba aprikojumu. NepiecieSamiba nepartraukti komunic& gan
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darbiniekiem interaktivi sadarbojoties un veicot komandas darbu klatieng, gan interneta vidg,
raksturiga praktiski visiem birojiem dazadas sferas. Ergonomiska darba vide klist par
noteicoSo darba produktivitates faktoru [26]. Svarigi izprast planojumu un vispargjas darba
organizacijas nozimi misdienu birojos ka pirmos solus iepretim veselibu veicinoSai darba

videi. Un tie ir tris:

o lidzigu biroja funkciju un darba veidu izvietoSana Iidzas, tas nodroSina efektivitati un
produktivitati;
. koplietoSanas telpu (uzgaidamas telpas un vestibili, konferen¢u un parrunu telpas,

biroju virtuves un telpas atpiitas pauzém) ieplanoSana, kas nodroSina pozitivu komunikaciju
darbinieku vidii un rtu saikni starp biroja nodalam;

. modularo mébelu sistému pielietoSana atvérta planojuma birojos, kas lauj
nepiecieSamibas gadijuma elastigi mainit darbstaciju izvietojumus.

Stradajot ar datoru, cilvéks lielako darba dienas laiku pavada sédus. Piespiedu stavokli
organisma samazinas energijas patérins, paléninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli un
samazinas jostas dalas izlieckums, veidojas t.s. plakana mugura. Rezultata spiediens uz
starpskriemelu diskiem palielinas un var rasties sapes mugura. Lai noturétu kermeni sédus
stavokli, muskulatiirai visu laiku jaatrodas sasprindzinata stavokli, darbinieks ir paklauts
statiskai slodzei. Muskuli $adu statisko slodzi sp€j ilgstosi izturet tikai tad, ja ta ir neliela.
Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietieckami apasinoti,
rodas vielmainas trauc€jumi, sapes, nogurums, saspringums un citas stidzibas. Statiska slodze
rodas ari roku muskuliem, pieméram, stradajot ar peli. t.s. peles slimibai raksturigs ir
pastiprinats nogurums, asas, dedzinoSas sapes, tirpSana plaukstas. Visbiezak tadas stdzibas
raksturigas gadijumos, ja datoru lietotajs strada ar dazadam grafiskam programmam un
ziméSanai izmanto peli ilgak par 10 stundam nedgla. Tacu jebkura intensiva datu ievade, kada
raksturiga arT petamajam uznémumam, saistita ar intensivu datorpeles lietoSanu

Katram darbiniekam jazina neitralas kermena pozas darba ar datoru, kas lauj dienas
garuma saglabat kermena stavokli, nepaklaujot to statiskai slodzei [27]. Darbiniekiem jabut
informétiem par statiskas slodzes kaitigo iedarbibu uz cilvéka kermeni un jasaprot veselibas
traucgjumu simptomi, ja tadi paradas. Darba pie datora katram darbiniekam jaizstrada
veseligu pozu paradumi, kas nozime:

o turét kakla un plecu pozas nesasprindzinata pozicija, elkonus turét péc iesp€jas tuvak

viduklim un izvairities no plecu pacel$anas vai ,,uzrausanas”;
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o rokam, apaksdelmiem un plaukstam jabat gridai paraléla stavokli un nevis
,heaizsniedzama” pozicija;

o lietojot datorpeli vai citu ievades ierici, turét So ierici cik vien tuvu iesp&jams
klaviatiirai un vienada augstuma ar klaviatiiru, lai izvairitos no parmerigas roku stiepSanas
datu ievades procesa;

o lietojot datorpeli darba procesa, izvairities no straujas plaukstu kustibas taustinu

piespiesanas laika, ta vieta nodarbinat liclos apakSdelma muskulus, kustinot vai parvietojot

datorpeli;
o 1zvairities no parmérigam kustibam piesitienu vai tvérienu veida lietojot klaviattru;
. monitora augs€ja mala virs galda virsmas noregul§jama acu linijas augstuma vai

nedaudz zemak (optimali lidz 15°), monitora virsmas attalumam no darbinieka acim jabut
robezas no 40 — 74 cm;

. monitoru vélams novietot ,,rokas stiepiena” attaluma no darbinieka, pirms tam ienemot
komfortablu darba pozu pie klaviatiiras;

. s€zot uz krésla, augsstilbiem jabiit novietotiem paral€li gridai un aptuveni 90° lenki
attieciba pret apaksstilbiem, turpreti ir jabiit pietickami daudz vietas brivai kaju kustibai starp
kréslu un apaksstilbiem,;

. kaju peédas novietojamas komfortabla, briva, nesasprindzinata poza un pilnigi

balstamas uz gridas; lietojams kaju atbalsts, kurS noregul€jams péc darbinieka kaju garuma

parametriem;
. krésla atzveltne noreguléjama pilnigam muguras vidus dalas atbalstam;
. monitors un klaviatiira novietojama tieSi pretim darbinieckam, lai izvairitos no

pagrieztas muguras un plecu pozicijas;

o ja darbam ar datoru raksturiga datu ievade no/uz rakstita teksta papira formata, jalieto

dokumentu turétajs;

o biezi lietojamas paligierices novietojamas viegli aizsniedzama attaluma uz darba

virsmas, lai izvairitos no biezam kustibam, kas saistitas ar visa kermena pagriezieniem;

. ieveérot biezas atputas pauzes (10 -15 sek.), kuram raksturigs skatiens prom no datora
monitora, atkartot tas ik péc katram 30 min.;

o ievérot 5 min. atpltas pauzes, lai partrauktu darbu pie datora, mainitu kermena pozu,

veicot citus darbus vai pakartotus uzdevumus (kop€Sana, zvanu veikSana, dokumentu

sakartoSana plauktos utt.), kas nav saistiti ar datu ievadi pie datora.
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Katram darbiniekam japrot atpazit riskus, kuri iesp&jami darba ar datoru. Ja darba
vietas ir planotas bez prevencijas attieciba uz ergonomiskiem riskiem un darbinieki nav
apmactti, ka atpazit MSSS negativi ietekm&joSas darba pozas, pastav jo lielaks risks, ka
kaitigi darba apstakli kliist par savdabigu pieradumu [28]. Darbinieki nesp&j efektivi aizsargat
pasi sevi, jo neparzina droSas un veseligas darba pozas darba ar datoru, Iidz ar to nepiedalas
darba aizsardzibas pasakumu ievérosana, efektiva ieviesana un popularizésana.

Ka attistit veseligu darba un socialo vidi? Pirmkart, ka viens no svarigakajiem veselibu
veicinoSiem aspektiem sabiedriba kopuma ir izpratne par veseligu uzturu. Veseliga uztura
veicinaSana darba vieta ne tikai uzlabo darbinieku veselibu, bet ari paaugstina darba
produktivitati. Veselu darbinieku darba razigums ir par 20% lielaks neka biezi slimojoSo
darbinieku. Veseligu uzkodu — auglu un darzenu — pieejamiba biroju virtuves, organizaciju
kafejnicas nodroS$ina, ka mazak tiks patéréti neveseligie naSki. Auglu un darzenu pieejamibu
var veicinat, gan uzstadot tirdzniecibas automatus darba vietas, kuros nopérkami augli un
darzeni, vai, pieméram, plasa sortimenta bezmaksas svaigu darzenu/auglu, salatu piedavajums
pusdienas. Tas organiz€jams birojos, lai izvairitos no neveseligas partikas paterina, lai
veicinatu organizacijas prestizu un paaugstinatu konkurétsp€ju, jo Sada pieeja atri klust
zinama citiem Iidzigu uznémumu darbiniekiem, kas atvieglo darbinieku atlases procesu
nakotné. Biroju virtuvés priekSroka tiek dota maltitem, kas gatavota no svaigiem,
kvalitativiem zemnieku produktiem. Biroju virtuves pieejamas svaigas sulas, kas lietojamas
atpiitas pauzes, veicina garigo spéku atjaunoSanos péc saspringta darba.

Otrkart, nemot veéra, ka iedzivotaji darbsp€jiga vecuma ikdienas lielako dalu pavada
darba vieta, veicot savus ikdienas pienakumus, kas ir ar stipri atSkirigu fiziskas aktivitates
Iimeni, ir butiski iesp&ju robezas modificét individa ikdienas fiziskas aktivitates limeni,
tuvinot to optimalajam. Fiziskas aktivitates atbalstosas vides un infrastruktiiras attistiSana ir
viens no biitiskakajiem priekSnoteikumiem sabiedriba kopuma, lai palielinatu iedzivotaju
motivaciju un ikdienas fizisko aktivitaSu Iimeni. Tas saistits ar visam vecuma grupam. Lidz ar
to atbalstosSas infrastruktiiras veidoSana uzskatama par vienu no prioritatém, kas veicinatu ari
aktiva transporta attistibu, piem., velosip€da izmantoSana nokltSanai darba. Lielaka dala
pétama biroja darbinieku aktivi nodarbojas ar savas fiziskas formas uzturé€Sanu. Daudzi
darbinieki izmanto velosipedu, lai dotos uz darbu; darbiniekiem pieejamas droSas stavvietas
velosipédu novietoSanai. Aktivu parvietoSanas veidu izmantoSana ikdiena ievérojami palielina
ikdienas fizisko aktivitaSsu Itmeni. Darba dev€jiem ieteicams apsvert iesp&ju pieaicinat
specialistu, kas runatu par fizisko aktivitaSu nozimi, pareizu slodzes sadalijumu un
piemérotakajiem fizisko aktivitasu veidiem dazadam darbiniekiem grupam.
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Treskart, attistot veselibas veicinaSanas politiku birojos, izstradajot konkrétu ricibas
un pasakumu planu, jamotive un jaiedroSina darbiniekus bit fiziski aktivakiem. Plana izstrade
var iesaistit vadibu, darbiniekus, arodbiedribas, veselibas veicinasanas specialistus, atbildigos
par darba drosibu u.c. Birojos, kur intensiva darba rakstura dé€l nereti jastrada ar1 virsstundas,
jaapsver iesp€ju noteikt elastigu darba laiku, lai darbiniekiem butu lielakas iesp&jas planot
savu laiku un atlicinat brizus veselibu uzlabojosam aktivitatém. Tapat ieteicams attistit
sadarbibu ar sporta klubiem, nosakot darbiniekiem prieksrocibas par atlaidém.

Informacijas tehnologiju laikmeta ipasa uzmaniba pievérSama sabiedribas garigai
veselibai. Janem vera, ka garigo slimibu profilaks€ un garigas veselibas veicinaSana nozimiga
loma ir kompleksam aktivitatém, kas nereti ,,parklajas” ar aktivitatém, kuru primarais mérkis
nav bijis garigds veselibas veicinasana, pieméram, visparéjas labklajibas pieaugums
sabiedriba uzlabo arT kop€jos garigas veselibas raditajus. Tacu katrai organizacijai, it pasi,
kuras raksturiga intensiva gariga slodze, jagarant€ garigo veselibu aizsargajosi faktori: izvéles
iesp€jas, pozitiva saskarsme un komunikacija kolektiva, sociala Iidzdaliba, sociala atbildiba

un tolerance.
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2. PRAKTISKA DALA.

Izvéléta pétjjumu metodika pieder pie kvalitativas pétijumu stratégijas un
eksperimentala petijuma veida, datu vakSanas metodes — anketesana, intervijas, eksperiments.

Petljuma metodika dotajai témai raksturojama ar $adu darba secibu: pé&tijjuma
organizé$ana, saskanoSana ar izvéléta uznémuma vadibu; darbinieku aptauju organizéSana
(anketa AEK metodei [29, 158. Ipp.] un aptaujas anketa biroja darbiniekiem [29, 232. Ipp.]
u.c.); intervéSana pieredzes datu tikla metodei; darba vides monitorings un datu apstrade;
rezultatu apkopoSana; secindgjumu formuléSana un priekSlikumu izstradaSana gan
konkrétajiem uznémumiem, gan teorétiski — biroju darba vides projekt€Sanai, darbstaciju
iekartoSanai un uzturésanai, lai sniegtu praktiskas rekomendacijas uznp€mumiem to darbinieku
veselibas veicinasana un ergonomisko risku novérSana misdienas tik loti svariga darba ar
datoru.

Eiropas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiira sadarbojas ar valdibam,
darba dev€jiem un darba néméjiem, sekmé&jot riska noverSanas kultiiru; analiz€ jaunakos
zinatniskos pétljumus un statistikas datus par riskiem darba vietas; ieglist un sniedz
informaciju, labako praksi un padomu plasakai sabiedribai, piem&ram, socialajiem partneriem
— darba dev€ju federacijam un arodbiedribam, prognozé jaunos un potencialos riskus
ar Eiropas Riska observatorijas palidzibu [5].

Viens no biutiskakiem riska novérSanas aspektiem ir iesp&jamo risku noveérsana
procesa/produkta/vides projektéSanas un organizacijas stadija, kam tiek pievérsta padzilinata
uzmaniba dotaja peétijuma. Projektét miisdienu birojus, lai noverstu iesp&jamos ergonomiskos
riskus, nozimé projektét apzinot komplekso situaciju. Nav atraujamas dazadas darba vides
risku formas, situacija vienm&r skatama kompleksi. Darbinieks ir paklauts visiem
iesp&jamiem riskiem vienlaicigi, ja tadi ir. Ir butiski izprast situaciju un projekt€Sanas agrinas
stadijas ieverot ergonomisku pieeju risku prevencija. Miisdieniga pieeja problémas
risindjumam ir katras situacijas apzinasana un komplekss risinajums [skat. 2.1. att.]. Ta ka
jebkur§ projekteSanas process ir cieSi saistits ar ergonomikas zinatni, Iidztekus formalai
programmas izpildei un normativu ievéroSanai veicama ripiga pirmsprojekta analize, versta

uz ergonomisko risku prevenciju.
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2.1. att. Ergonomiskas pieejas plismu karte /30/

Tas nozimé ieverot principus, kuri parasti ne vienmér tiek riipigi apsvérti projekt€sanas
praksé veselibu veicinoSas darba vides radiSana:

. 1. princips: izanaliz€t pieejamo informaciju, attiecinamu uz nosprausto meérki.
Merkis defin€jams ka ,,cilvéks — masina — vide” attiecibu komplekss;

. 2. princips: esosas informacijas kompleksa aptverSana saiknes ,lietotdjs — maSina”
ietvaros. P&tama biroja darba specifikai raksturiga apjomigu datu apstrade, lidz ar to
ievérojama slodze atminai un uzmanibai;

. 3. princips: paredzamais atbalsts nakamajam vai planotajam darba uzdevumu Iimenim.
Apstradajamas informacijas sagatavosSana tada forma, lai ta biitu deriga darba uzdevuma
iesaistitajiem kolégiem liekas psihoemocionalas slodzes novérsanai;

o 4. princips: vispar€js situacijas apzinasanas princips. BieZa probléma vispargja

situacijas apzinaSana — tiek skatita tikai kada kompleksi risinama uzdevuma atseviska dala;
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o 5. princips: atbalsts kompromisa risinajumiem. Jebkura uzdevuma veikSana notiek

zinamos ierobezojoSos apstaklos. Tas sastopams gan darba vides organizacija, gan

adapt@Sanas procesa darba vidg€, gan pildot konkrétus darba uzdevumus;

o 6. princips: izteikt kritiskas norades ar mérki ievérojami uzlabot procesu mijiedarbibu.

Ergonomiskas darba vides nodroSinasana svariga loma darba vides un darba uzdevumu

atbilstibai darbinieka sp&jam un individualajam 1pasibam;

o 7. princips: paral€li pieverst uzmanibu procesos neizmantotam iesp&jam. Pastaviga

darba metoZu un darba vides apstaklu parskatiSana ar mérki uzlabot darbinieku labsajiitu un

apmierinatibu;

. 8. princips: uzmaniga informacijas atlase. Darba procesos nepiecieSamas informacijas

atlase, lietotaja un informacijas sistémas mijiedarbiba;

. 9. princips: samazinat darba uzdevumu sarezgitibas pakapi un grupét apstradajamo

informaciju péc dazadiem kritérijiem psihoemocionalas slodzes samazinaSanai [35].
Ergonomisku risinajumu mekl€jumos darba vides organizacija jaapzinas, ka

darbinieku intervijas, pielietojot dazadas metodes, laus kvalitativi novertét situaciju agrinas

darba vides organizacijas stadijas un noverst bitiskakos riskus.

2.1. Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole (AEK)

Ergonomisko risku Atra Ekspozicijas Kontrole (AEK) — QEC (Quick Exposure
Check) izstadata Anglijas Robensa veselibas ergonomikas centra. Metode balstas uz
stradajoso aptauju un ekspertu noverosana giitajiem rezultatiem. To lieto, lai noveértetu, ka
dinamisks un statisks darbs ietekm& muskulu, skeleta un saistaudu sistému (MSSS) [29,
157. Ipp.]. MSSS funkcija - balstit kermeni, cilvéks sp€j parvietoties, pateicoties tie§si MSSS.
Biroja darbiniekiem raksturigais parmérigais noslogojums, darbs piespiedu poza, statiska
slodze pieskaitams pie nozimigiem ergonomiskiem riskiem. To analizei ir butiska nozime
MSSS prevencija. Ergonomiskiem risindjumiem bitiska nozime MSSS célonu atklaSana,
kvalitativu darba apstaklu nodrosinasana, veselibas veicinasana darba.

Anketa, kuru aizpilda darbinieks (1. pielikums), un punktu skaitiSanas tabula
(2. pielikums) tiek lietotas slodzes atklaSanai un rezultatu apkoposanai. Faktori, kas tiek nemti
vera AEK metodé: iedarbibai uz muguru (nastas svars; darbibas laiks, kura tiek veikta
kustiba; kustibas bieZums un poza); iedarbibai uz pleciem un rokam (nastas svars; darbibas

laiks, kura tiek veikta kustiba; darboSanas augstums un kustibu bieZzums); iedarbibai uz
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plaukstam un plaukstu locitavam (kustibas veiksanai pieliktais speks; darbibas laiks, kura tiek
veikta kustiba; kustibas biezums un poza); iedarbibai uz kakla muskuliem (darbibas laiks,
poza, vizualas prasibas); citas iedarbibas (stress, autovadiSana, darba temps, vibracijas,

troksnis u.c.).

2.1. tabula
Faktori, kas tiek nemti véra AEK metodé /29/
Mugura Pleci/Rokas Plaukstas/Plaukstu locitavas
e nastas svars e nastas svars o speks
e darbibas laiks e darbibas laiks e darbibas laiks
e kustibu biezums e darboSanas augstums e kustibu biezums
e poza e kustibu bieZums ®poza
Kakls Citi faktori
e darbibas laiks e braukSana ar e temps
® poza transportlidzekli e stress
e vizualas prasibas e vibracija

Dotajam pétfjumam paredzéts izmantot AEK metodes standartprocediiru, lidzot p&tama

biroja respondentus aizpildit anketas un apstradajot tas, izanalize€t ergonomiskos riskus darba

pie datora.
2.2. tabula
AEK metodes punktu skaits un risku interpretacija /29/
Punkti Ekspozicijas Tmenis
Zems (I) Videjs (1) Augsts (II1) Loti augsts (IV)
Mugura 10 - 20 21 -30 31-40 41 - 56
Pleci/Rokas 10 - 20 21 -30 31-40 41 - 56
Locitavas/Plaukstas | 10 - 20 21 -30 31-40 41 - 56
Kakls 4-6 8-10 12-14 16 - 18
Transporta 1 4 9 -
vadiSana
Vibracija 1 4 9 -
Darba temps | 4 9 -
Stress 1 4 9 16

2.2. Pieredzes datu tikls (Repertory grids)

Kas ir ergonomiskas pétniecibas metodes? Tas tika raditas, lai uzlabotu produktu
dizainu un noteiktu kadai darbibai nepiecieSama produkta un lietotaja mijiedarbibu. Atskaites

punkts jebkura tirgl perspektiva un sekmiga produkta projektéSanas pamata ir laba dizaina
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principi. Lai tos noteiktu, veicama preciza projekt€jama objekta funkcionala analize. To
formulgjis Donalds Normans [32], un tas palidz rast atbildi uz jautajumu: ,,cik viegli jebkurs

lietotajs ir sp&jigs”:

. noteikt objekta (produkta/ierices/vides) funkciju jeb kam ta ir paredzeta;
. kadas darbibas ir iesp&jamas;

. noteikt un/vai ieplanot ricibu starp darbibas noluku Iidz fiziskai darbibai;
. veikt darbibu;

. izklastit, kada stavokli ir sist€éma (cilvéks — masina - vide);

. izklastit, vai sistema (cilvéks — masina - vide) ir darbibai vélama stavokl;
. noteikt esoSas sist€émas stavokla interpretaciju.

Pieredzes datu tikls (Repertory grids) ir viena no kvalitativas p&tniecibas metodém,
pielietojamam ergonomisko risinajumu nodroSinaSana dazadu produktu un vides
projektesanas procesa.

Lai arT metod€ netieck nemti véra lietotaja emocionalie faktori, dzimums, personiba,
kulttirsocialie un geografiskie faktori, ta palidz skaidrot dazadus cilvéka/lietotaja uztveres un
uzvedibas modelus dazadas vid€s un situacijas. Metodes pielietojuma pirmssakumi mekl&jami
1969. gada dizainproduktu novértésana. Ta tika secinats, ka cilvéka pasaules uztvere atklaj
lietotaja uzvedibu. Lietotaja uzvediba ir ,,ciesi saistita” ar fizisko kermeni, no Sejienes izriet,
ka antropometriskie raditaji un produkta/vides ergonomika ir noteicoSie cilvéku fiziskas

labsajiitas nodrosinasana un veselibas veicinasana. Vissvarigak tas nodroSinams darba videg.

MErki

i

Interpreticijas attfstiba

/

Pasaules uztveres interpreticlja

t

Pasaules uztvers

Pasaule

2.2. att. Pasaules uztvere un novértejums /33/
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Sadas analizes pamata, attiecinot to uz biroja vidi un interpretgjot attieciba uz darba
vides ergonomiskiem risinajumiem, ir jebkura lietotdja pieredze, pasaules uztvere un
novertéjums — lai sasniegtu kadu merki, nosakami veidi un panémieni, ka tas sasniedzams
[skat. 2.2. att.].

Ka cilveki veic dazadas darbibas jeb septinas darbibu stadijas: mérka noteikSana
(piem., lietotajs velas vairak gaismas sava darba vieta, un vin$ varés labak redzet); nodoma
noteikSana (piem., lietotajs ieslégs kadu papildus apgaismojumu); darbibas noteikSana (piem.,
lietotajs aizies pie sienas, uz kuras atrodas gaismas slédzis); darbibas izpilde (piem.,
méginajums ieslégt gaismu); apkartéjas vides uztverSana (piem., paraudzities apkart telpa);
situacijas noskaidroSana (piem., vai iesp&jams labak redzet?); rezultata noverteésana (piem., ja
iesp€jams redzet labak, ir sasniegts meérkis un ir labaka situacija salidzinajuma ar sakotngjo).

Ta iesp€jams izanalizet jebkuru darbibu, noskaidrojot domasanas stadijas un paredzet
lietotaja uzvedibu un uzvedibu produkta/vides ekspluatacijas laika. Uz §adu pieeju balstas
pieredzes datu tikls (Repertory grids) - metode, kuras pielietojums ir atzistams un vélams
agrinas darba vides projekteSanas stadijas. Socialais aspekts ir viens no noteicosakajiem, ja
analizes metode darba vides risku prevencija un veselibu veicinoSas vides radiSana ir
pieredzes datu tikls. Nav vienadu darba organizaciju ar tas personalsastavu un nav divu
vienadu individu un vienadu darba situaciju, tadé] salidzindjuma katrai organizacijai
piemekl&jami dazadi interviju jautajumi atkariba no risinamas situacijas un izp&tes merka.

Pieredzes datu tikla metodika paredz iesaistit vismaz divus dalibniekus — uzaicinat
potencialo objekta/produkta/vides lietotaju un intervétaju, kur§ izdibina lietotaja uztveri.
Analizgjot pétama biroja darba vidi, izmantojama pieredzes datu tikla plismu karte [2.3. att.].

Lietojot So metodi potencialas darba vietas analizei pirmsprojektéSanas stadija, pamata
procediiru var iedalit 10 solos:

1. solis: vienoties ar respondentu (lietotaju, klientu) par t€mas izveli;

2. solis: izlemt, kadi elementi tiks izvEéleti analizei;

3. solis: izskaidrot respondentam, ka metodes meérkis ir pétit respondentu domas par
1zveéletiem elementiem;

4. solis: izcelt tris elementus, piem., 1., 3., 5., un iztaujat respondentu, kuri divi elementi ar
kopigam iezimém ir diametrali atskirigi no tresa;

5. solis: izjautat respondentu, kas divos elementos ir tas ir kopigais, kas atSkir tos no tresa;

6. solis: parliecinaties, ka ir pareizi izprastas elementu kontrast&josas iezimes (elementu atlasé

izmantojami respondentu formul&jumi);
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7. solis: pasniegt formuléjumus/konstrukcijas ka noveértgjumu skalu, t.i., tabulas kreisaja pusé
uz leju novietojamas frazes atzim&jamas ar 1. poziciju, bet tabulas labaja pusé uz leju
novietojamas frazes atzimgjams ar 5. poziciju [2.3 att.];

8. solis: lugt respondentu novietot katru no trim elementiem skala no ,,1” 1idz ,,5”, novertgjot
tos no pret&jam pozicijam;

9. solis: lugt respondentu novertét katru no atlikusajiem elementiem;

10. solis: metodes uzdevums ir izdibinat pec iespéjas vairak formul&jumus/konstrukcijas,
kuras respondents var izteikt par doto t&mu; atkartot procediiru no 4. — 8. solim, iztaujajot par

arvien jaunu formul€jumu/konstrukciju, kamér respondents nav sp&jigs piedavat kaut ko

—y
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2.3. att. Pieredzes datu tikla tabula [34, 25. Ipp]
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Praktiska pielietojuma pieredzes datu tikla tabula ataino respondentu attiecksmi pret
elementiem, kurus tie pazist vai/un ar tiem ir bijusi saskarsme, lidz ar to reali izkristaliz€jas
vinu pieredze. Tas ir biitiski darba vides lietotaja attiecksmes noskaidroSana, jo, visticamak, ta

saglabasies arT visa darba pasorganizacijas procesa.
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2.4. att. Pieredzes datu tikla plasmu karte [33, 71. Ipp.].
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Ta ir paredzama analize, lai palidz&tu rast atbildes uz jautajumiem, ko lietotajs v€las
redz&t jaunprojektéjama objekta.  Sadai pieejai vajadzStu bt jebkuras darba vides
organiz€Sanas sakumstadija. Potenciala lietotaja/biroja darbinieka aptauja ir viens no visu
ieinteres€to puSu iesaistiSanas pan€mieniem veselibu veicinosas darba vides radiSana.
Pirmkart, nosakami galvenie veseligas darba vides organizacijas elementi konkréta biroja,
ieskaitot hipotétiskus ,,vislabakos” un ,,vissliktakos” darba vides organizacijas elementus.
Otrkart, noteikt kriterijus jeb p€tamos elementus. Metode paredz identificét divu krit€riju
kopigas pazimes, kuras izslédz treSo [34]. Pieredzes datu tikla analize var but gan kvalitativa,
gan kvantitativa metode. Ja tiek aptaujati potencialie darba vides lietotaji un hipotéetiski tiek
noskaidroti labaki biroja planojuma/darba vietu organiz€Sanas/aprikojuma izvéles kriteriji,
tiek noteikti p&tijjuma kvalitativie raditaji. Ja petjjuma meérkis ir akcentet skaitliskos raditajus,
papildus var tikt pielietota faktu analize un dati apkopojami statistiska forma. Dotaja
petijuma, ta ka darba vide jau ir izveidota, ar pieredzes datu tikla metodi iesp€jams veikt
darbinieku veért§jumu apkopojumu par darbavietam un iztaujat vinu viedokli par v€lamam

darba apstaklu 1pasibam.

2.3. Iespéjamo kliidu celonu, seku un efektu analize (FMEA)

Iesp&jamo kludu c€lonu, seku un efektu analize (FMEA — Failure Mode and Effects
Analysis) attiecas uz kritisko (C-critical) parametru analizi (FMECA). Tas ir sist€mas vai
uznémuma iekartu, to klimju, katras klimes ietekmes uzskaitijums. Katrai iesp&jamai kliimei
tick noteikta bistamibas pakape [29, 80.Ipp]. Sis metodes standarta piclietojuma tiek
raksturoti klimes veidi (iekartas bojajumi u. tml.), bet klimes sekas ir sist€mas avarija,
negadijums vai cita reakcija, ko izraisa sisttmas bojajums. Parasti So metodi izmanto
mehanisko un elektrisko stravas risku analiz€, uguns un spradziendroSibas novértésana. Tacu
ir pétits §1s metodes pielietojums arf citu risku analizg [35], pieméram, metodes paplasinajums
AFMEA (Advanced Failure Modes and Effect Analysis), kur§ var tikt pielietots agrinas
projektesanas stadijas, lai noskaidrotu lietotaja — biroja darbinieka/iekartas lietotaja/klienta
apmierinatibu un lai tuvinatu projekta risingjuma piemérotibu idealai kvalitatei AFMEA
metode pielietojama ar, lai pétitu vélamo lietotaja uzvedibu ergonomikas sistéma cilveks-
masina-vide. Tiek simuléta iesp&jama lietotaja klidu c€lonu, seku un efektu analize
konkretas sistemas ietvaros. Lai kvalitativak attistitu tas iesp€jas, pastav s$adi metodes

galvenie struktiirelementi [36]:
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o uzvedibas modelis, piem@rots agrinas projektesanas stadijas;

o funkcionals modelis, piem@rots agrinas projekt€sanas stadijas;
o sisteéma, saistita ar Siem modeliem;
o secinajumu dokument&sana, lai noveértetu iesp&jamo kliidu c€lonus, sekas un efektus.

Dota pétijuma ietvaros, izmantojot AFMEA metodes procediiras elementus, iesp&jams
novertét, ka darbinieku antropometriskie raditaji atbilst ergonomiski iekartota biroja
parametriem, vai biitu iesp&jams izvairities no ergonomiskiem riskiem, ja tiktu ieprieks

izverteti darbinieku antropometriskie raditaji agrina projektésanas stadija.
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2.5.att. Galvenie antropometriskie raditaji darba vietu projektesanai [37, 36. /pp.]

Lai izvertétu darba vietu atbilstibu veseligas darba vides kritérijiem, par analizes
metodes elementiem izvélami darbinieku antropometriskie raditaji (2.5. att.). Nav zinamas

Latvijas iedzivotaju antropometrisko datu bazes, tapéc, izmantojami ISO standarti [38] un
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starptautiskie parskati (ANSUR, CEASAR, NHANES-3) lidzigas polulacijas (ASV, Kanada,
Rietumeiropas Ziemelu dalas valstis) [13]. Datubazes izveidotas, galvenokart, apsekojot
militaro personalu ASV un citas valstis un paredz&tas militara ekip&uma un tehnikas
projektésanai. ASV, Kanada, Skandinavijas valstis, Niderlande ir to valstu vidd, kur tiek
veikti daudzi pétljumi ergonomikas un antropometrijas joma un kur veselibu veicinos$a darba
vide sabiedriba tiek uztverta ka katra sabiedribas locekla vajadziba un norma.

FMEA procedira: 1. solis: definét sistému; 2. solis: noteikt potencialo klumi un tas
celonus; 3. solis: izvertet efektus, kas rada sistémas izmainas, nemot véra katru kliimes vietu;
4. solis: izveleties klimes merisanas vai noteikSanas metodes; 5. solis: noteikt nepiecieSamas
korekcijas klimes noverSanai; 6. solis: dokument&t rezultatus un noformét atskaiti.
Novertésana izmanto sakaribu: R = Qxp, kur klumes sekas p nosaka, vadoties no kategorijam
un varbiitibas pakapes @ [29]. Kategorijas apraksts dotaja p€tijuma interpret€jams péec
petijuma uzdevuma — analizét iesp€jamo klidu c€lonus, sekas un efektus biroja darbinieku
antropometrijas datu atbilstiba darba videi. Pielietojot AFMEA metodi un ka sistému nosakot
antropometrijas parametru atbilstibu veselibu veicinosai biroja darba vietai, kltimes apraksts

interpret€jams, ka paradits 2.1 tabula.

2.1. tabula
Klames sekas P un kategorijas
Kateg. Pakape Apraksts
I Mazsvariga Procesa funkcionala klime - s€déSana uz neergonomiska

krésla (lietotaja antropometrijai neatbilstoss, neregul&jams

darba krésls)

1I Nozimiga Kliime var apdraudét procesa funkcionéSanu — darbs pie datora
var radit diskomfortu, MSS bojajumus un apdraudét darba
uzdevumu sekmigu izpildi (lietotaja antropometrijai

neatbilstoss, neregul&jams darba krésls)

I Loti svariga Ir lielas kliimes procesa, kas rada traumas, arodsaslimSanas
(lietotaja antropometrijai neatbilstoss, neregul&jams darba

kr&sls un neregulgjams darba galda virsmas augstums)

v Katastrofiska Klumes ir tik lielas, ka apdraud cilvéku dzivibu
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2.2. tabula

Kliimes sekas varbiitibas pakape Q FMEA procedira [ 29, 81. Ipp.].

Pakape Q Apraksts Atsevisko klimju rasanas céloni
A 10" Biezi sastopama Rodas biezi un nepartraukti
B 10 Gadijuma rakstura Iesp&jamas pec kaut kada laika intervala
C 10° Laiku pa laikam Iesp&jamas dazas reizes procesa gaita
D 10* Neievérojama Dazreiz rodas. bet tas ir mazas
E 10° Praktiski neiesp&jama Klimes ir ]oti retas, mazas un tas neievero

FMEA metodes pielietojuma mérkis agrinas pirmsprojektésanas stadijas ir noteikt, vai

telpu izvéle biroju iekartoSanai esoSas €kas, ieplanotie biroju telpu planojumu risinajumi

jaunbiivés, mébelu un aprikojuma izvele un iegade atbildis ergonomiskiem risindjumiem. Saja

agrinaja stadija iesp€jams noverst klidas, kuras parasti rodas, ja netiek analiz€ti toposas biroju

vides iesp&jamie darba vides riski.

Warh 1iih as Imenis

2.3. tabula
FMEA risku noveértésanas matrica [39, 39. [pp.]
A
B
\ Mogfigs risks
Wideqs nisks
C
Iazs nsks
D
E
I II I

ProjektéSanas normativi reglamenté tikai minimalas prasibas, un tas pilniba

attiecinams

uz fizikalajiem,

kimiskajiem riskiem, troksni, vibraciju. Darbinieku

antropometrijas datu izvertéSana, planojot jaunu biroja darba vidi, ir viens no preventiviem

pasakumiem, kuram ir liela nozime ergonomisko risku novérsana (skat. 2.5. att.).
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dizaina koncepts —»

pirmsprojekta darbi

projeki&sanas programma,
letverot darba drosibas un

biroja vides,

| katras atseviskas darba vietas 4,{ sistémas parbaude

Y

FMEA: atbilstiba
kltdas noteiksanai

veselibas veicinosus pirmsprojekia nsingjumu
3 'y ry pasakumus parbaude
[ 'y
¥ Y
— pirmsprojekta
dizaina kl?ncepta risinajumu risinajumu
_ parskats parskats parskats
&
r 3 ¥ Y
FMEA: sakotngjais FMEA: izvértétais FMEA: galigais
dizaina koncepta s dizaina parskats; . risinajums un
parskats preventivie nsingjumi instrumenti kKadu
un iesp&jamo klddu célonu noteiksanai
atklasana

A

2.6. att. AFMEA procediira projekteéSanas procesa [40].
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Katras darbavietas, t. sk., biroja iekartoSanas procesa, salidzinot sakotngjo konceptu ar
p&c FMEA metodes veidotu analizi un iesp&jamiem risinajumiem kliidu c€lonu noteik$anai un
seku noverSanai, iesp&jams izvairities no butiskiem normativu parkapumiem un

antropometrijas parametru neieverosanas (skat. 2.6. att.).

2.4. Psihologiska klimata darba vide novértéSanas metode.

Stress ir otra visbieZak izplatita ar darbu saistita veselibas probléma, kas skar vairak
neka 20 % darbinieku 27 ES dalibvalstis. 2010. gada Latvija ar dazadam garigam
saslimSanam péc palidzibas veérsusies ap 7% iedzivotaju [41]. Un visticamak, ka palielinasies
to cilveku skaits, kas cie§ no stresa raditam saslimSanam, ko izraisijis vai saasinajis darbs.
Mainiga darba pasaule darbiniekiem izvirza jaunas prasibas — Statu samazinaSana un resursu
decentralizacija, lielakas prasibas funkciju un sp&ju elastibai, arvien biezaka pagaidu ligumu
izmantoSana, lielaka nedroSiba par nodarbinatibu un intensivaks darbs (lielaka darba slodze
un spiediens), ka arT slikta darba sabalansétiba. Attistoties dazadam darba organizatoriskam
metodém, kuras raksturigas starptautiskiem uzpnémumiem, darbinieki biezi médz doties
komandéjumos, komunikacija tiek izmantotas attalinatas metodes — teletilti, tieck izmantoti
socialie tikli. Darba deveji v€las peéc iespEjas augstakus darbinieku sasniegumus, kuri biezi
vien saistiti ar paaugstinatu stresa I[imeni darba, kas var mazinat darbinieka sp€jas kvalitativi
veikt uzdotos pienakumus vai pat izraisit ilgstoSu slimoSanu. Tas rada spriedzi. Stress darba
ir nopietna garigas veselibas probléma, kurai péd&jos gados pieveérsta pastiprinata uzmaniba.
Saja gadfjuma iesp&jams rikoties divéjadi — paaugstinat darbinieka stresa parvaré$anas sp&jas
val samazinat stresa izraisitajus darba vid€. Svarigi apzinaties darba dev€ju atbildibu tiesi
tajos uzneémumos, kur raksturigs $ads stresa limenis darba.

Vertgjot psihosocialo klimatu darba vide, janem véra gan darba vides specifika, gan
faktori, kuri, neizbégami, pieder pie organizatoriskajiem un ar tiem saistito problému
risindjums atkarigs no uzpémuma vadibas: darba procesu noteiktie faktori (pieméram,
nepartraukts darbs, darbs mainas, darbs naktis); efektiva vadibas sistema un darba
aizsardzibas pasakumu organizéSana, planoSana, parraudziba un kontrole; iekartu, tai skaita
sarezgitu iericu ekspluatacija; attiecigie pasakumi negadijumu un avariju atrisinasanai [42].
Lai darbinieki justos drosi un justu negativu stresu péc iesp&jas mazak, janem véra sekojoSu
psihosocialo un organizatorisko faktoru nozime: jaorganizé darba laika planoSana, jaizvairas

no steigas; jaizsledz darba vietas diskomforts un ar klientu saskarsmi saistits stress;
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janodros$ina obligatas veselibas parbaudes un darbinieku apmaciba; individualie aizsardzibas
lidzekli; darba vidé jabit visam evakuacijas zimém un planiem. Psihologiskie faktori: darba
raksturs (intensitate, monotonija); darba vietas izvietojums (stradasana vienatne); nenoteiktiba
un konfliktsituacijas; apstakli, kas ietekm& darba un uzdevuma izpildi, lemumu piepemsanu;
darba kontrole (parak bieza vai zema); reakcija avarijas vai saspringtas situacijas gadijuma.

Plasaka nozimé darbs ir psihosociali labveligs, ja uzdevuma prasibas atbilst cilvéku
centieniem. Sados apstaklos persona ir motivéta un apmierinata un veic savu darbu efektivi
[43, 63. Ipp.]. V&l vairak — Sie apstakli lauj attistit sp€jas un personibu, Iidz tiek sasniegta
labsajtita, darbs sniedz cilvékam gandarfjjumu. Uzdevuma prasibas, darba organizacija,
attiecibas darba kolektiva ir tie aspekti, kas ietekme cilveku vajadzibu apmierinasanu, tapec
darbs butu japlano ta, lai tas dotu atbildi uz minétajam vajadzibam.

Sie pamatnosacijumi ir novérojami daudzos darba ikdienas aspektos, kas attiecas gan
uz paSu uzdevuma veikSanu, gan uz ta struktiru. Uzdevumu, dazadu signalu un probleému
uztvere, atmina, analize, [éEmumu piepemsSana un atbildiba un citi garigas slodzes raksturotaji
sabalans€jami ta, lai péc iesp€jas mazinatu psihologisko spriedzi un veicamo uzdevumu
struktiira atbilstu daritaja ipasibam un sp&jam [44].

Katra darba vieta, vértéjot psihologiskos riskus, vispirms jaapzina, kadi stresori ir
butiskakie. Veicot ikdienas pienakumus darba ar datoru, pétama uznémuma darbinieki
saskaras ar sarezgitas un daudzveidigas datu bazu informacijas analizi. Tam nepiecieSama
saasinata uzmaniba, teicama atmina, uztverSanas un analizes sp&jas. Ja miné&tie faktori
neatbilst organizacijas darbinieku sp€jam, tas var biit viens no iemesliem, kap&c var rasties
nelabvéligs psihologiskais klimats kolektiva. Tacu viens no veseliga psihologiska klimata
raditajiem kolektiva ir prasme risinat dazadas sarezgitas konfliktsituacijas un problémas.

Lai vertétu psihologisko klimatu darba vidé, veicama anonima darbinicku aptauja
(skat. 3. pielikumu). Vertejumu skalas rezultati parada veseliga (5 - 4 - 3) vai neveseliga (3 —
2 - 1) psihologiska klimata pazimes [29, 194. Ipp.]. legiitajiem rezultatiem ir butiska nozime
psihologisko problému novérSsana darba kolektiva. Metodei ir ari nozime, lai apzinatu
darbibas virzienus psihologiska klimata uzlabo$ana. Organizacijas vadibai jaizprot, kadi
procesi ietekmé darbinieku centralas nervu sisteémas funkcijas atbildiga, spriedzes pilna darba.
Tade] batiski, lai planotais darba vietas dizains un kopuma veicamo pienakumu atbilstiba

darbinieka personibai veicina darbinieku veselibu, nevis palielina kognitivo slodzi.
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3. REZULTATI UN TO IZVERTEJUMS

3.1. Ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles (AEK)

metodes rezultatu analize

SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS” birojs pieskaitams pie atverta planojuma
birojiem. Veésturiski 20.gs. izveidojas divi biroju tipi — Eiropa, kur domingja gar gaiteni
izkartotu telpu kompozicija, un Amerika, kur domingja biroju €kas — debesskrapji, no kuriem
velak attistTjas atverti biroju telpu planojumi. Labaka pieeja biroju planojumos izmantot abus
Sos principus, un musu dienas ta ir biezi sastopama psihologiski veseligas darba vides
planoSana un iekartosana.

Tika veikts darba vietu ergonomiskais noveértéjums. Kopigais planojums atbilst visam
funkcionalam prasibam, ir erts zongjums, darbavietu izvietojumu nosaka kopigie raksturigie
darba uzdevumi: projektu vaditaji, socialo tiklu menedzeri, analitiki, dizaineri u .c. Sis darba
vietas izvietotas vienkopus vairakas telpu dalas. Lai ar1 birojs iekartots saméra nesen, nav
pilniba ieverotas biroju darba ergonomiskas prasibas. Var noveérot, ka projekteéSanas procesa
par dizaina ergonomiku un darbinieku antropometrisko datu pielietojumu netika pietickami
domats. Atseviskas darba zonas ir Sauras darbstaciju platibas uz vienu darbinieku (mazak
neka 4,8 m’), galdu virsmas nav reguldjamas, darba krésli nav ar visam iesp&jamam
regulésanas iesp&jam dazadu darbinieku augumu pielagoSanai ergonomiskai s€déSanai. Tiek
izmantoti vairaki datori darba uzdevumu veikSanai, tai skaita ar portativie datori, kuri nav
pielagoti patstavigam darbam. Kaju paliktnus izmanto tikai dazi darbinieki. Galda virsmas ir
Sauras - 60 cm (it seviski projektu vaditaju darba zona), nepiemérotas veseligu darba
nosacijumu parametriem darba ar datoru.

Tika izdalitas 50 AEK metodes anketas (skat. 1. pielikumu) pétama uznpémuma SIA
-INSPIRED COMMUNICATIONS” biroja. Tika sanemtas 35 aizpilditas anketas. Rezultatu
izvertéjums veikts saskana ar punktu skaitiSanas tabulu (skat. 2. pielikumu). Analizgjot anketu
datus, var analizet, ka darbinieki paklauti statiskai slodzei. Pozas slodzes, ko noverte ar §is
metodes palidzibu, raksturo atsevisku kermena dalu noslodzi. Talak var raksturot slodzes
ietekmi uz MSS. Statiskas slodzes gadijuma, kads ir darbs pie datora, var attistities dazadas ar
MSS parslodzi saistitas slimibas.

Darbinieku atbildes uz anketas jautajumiem liecina, ka slodze uz muguru, stradajot pie
datora, tiek vertéta loti nieciga (3.1. att., novért€§jums uz muguru). Ta, ka pétama biroja
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darbinieku vidgjais vecums ir 26 - 35 gadi, tad slodzes pasnovért€jums nav tik kritisks.
Darbiniekiem ir iesp&ja biezi ieturét atputas pauzes, [idz ar to mainit darba pozas, un sedéSana
uz neergonomiska krésla v€l nav atstajusi ietekmi uz MSS, vismaz ne jitama forma sapju
izpausme&. Interv€jot uznémuma darbiniekus, tika atzits, ka kaju paliktnus ir iesp&jams
izmantot visiem, bet to nozimi ergonomiski pareizai sedésanai pasi darbinieki neapzinas.

Otrs raditajs, kas tiek vertéts AEK metodes aptauja, ir slodze uz pleciem/ rokam.
Anketas rezultati liecina, ka 91% no respondentiem tas veért€jams ka zems. Ar Sis statiskas
slodzes pozas elements butisku risku nerada, jo darba krésliem iesp€jams noregulét sédekla
augstumu, un katrs darbinieks to pielagojis saviem antropometriskajiem parametriem. Ja
darba krésls noreguléts atbilsto$i auguma garumam, lai kajas var€tu novietot aptuveni taisna
lenkT attieciba pret gridu un pédas pilniba balstas uz gridas, tiek ieveérojami atslogota muguras
muskulatiira. P&tama biroja darbinieku fiziski aktivajam vecumam nav raksturigas muguras
sapes, tacu prevencija nepiecieSama, lai saglabatu veselibu ilgus gadus un visa ekonomiski
aktiva dzives laika. Palielinot muskulu spéku, stingribu dazadu fizisko aktivitasu laika, rodas
labaka noturiba ar1 statiskas slodzes laika, kada ir s€dus pozicija darba pie datora.

Superlokalas slodzes, kadas ir raksturigas, piem., plaukstas/plaukstu locitavu kustibam
darba ar datora klaviatiiru, visvairak veicina MSS slimibu raSanos. Atkartotas, biezas
horizontalas un vertikalas specifiskas kustibas nepareizos plaukstu stavoklos var veicinat
plaukstu locitavu sapes. Sis raditajs 91% gadijumos no aptaujatajiem vértéjams ar zemu
ekspozicijas Itmeni. Tas parada darbiniecku ka datorlietotaju augsto profesionalitati.
Datorprasme ir viens no raditajiem, kas nozimigi ietekmé slodzes ekspoziciju uz
plaukstu / plaukstu locitavu zonu. Pareizi novietojot plaukstas attieciba pret tastatiiru un

drukajot lietot visus pirkstus ir viena no ergonomisku risinajumu pieejam.
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3.1. att. AEK rezultatu izvertéjums (riska ekspozicijas Iimenis, skaitliskais)
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3.2. att. AEK rezultatu izvertéjums (riska ekspozicijas limenis, %)

Kakla zona AEK metodes aptauja ir nozimigs statiskas pozas raditajs, jo atspogulo
vairaku elementu parametrus. Ievérot ergonomiski pareizu kakla noslodzi statiska poza
nozimé nepielaut ilgstoSas, sasprindzinatas parslodzes datu ievades procesa, noregulet
monitora augstumu acs linijas augstuma, noregulét darba krésla elkonu balstus, pielagot darba
virsmu atbilsto$i kermena antropometrijai. Respondentu atbilzu vertg§jums 37% gadijumos
atbilst zemam ekspozicijas limenim un 63% gadfjumos — vidéjam ekspozicijas limenim
(3.2. att., novertejums uz kaklu). Kakla zonas problémas ka piespiedu pozas rezultats var
izpausties ka mugurkaula kakla zonu slimibas, t.i., asins cirkulacijas nepietickamiba, migréna,
sapes pakausi, garastavokla trauc&jumi, izmainas redzes laukos, var pasliktinaties miegs. Sim
raditajam japievers nopietna uzmaniba, lai noverstu veselibas problémas nakotné.

Ta ka transporta vadiSana nav aktuala un saskare ar vibroinstrumentiem biroja ir
nieciga, abi S$ie raditaji vert€§jami ar zemu ekspozicijas Itmeni. SIA ,INSPIRED
COMMUNICATIONS” birojs atrodas Rigas centra, Terbatas iela; vairums darbinieku
izmanto sabiedrisko transportu, parvietojas ar velosipédu vai art lieto personigo automobili
tikai, lai nokliitu darba un majas.

29% respondentu atbilZu par darba tempu liecina, ka tas vertgjams ar zemu
ekspozicijas Itmeni, 69% - ar vid&ju, bet 3% atbildeés verojams augsts ekspozicijas limenis.
Otrs raditajs, kur§ saistits ar darba tempu, ir stress. Petfjumi liecina, ka 50 % lidz 60 % visu

zaudéto darbadienu ir saistitas ar stresu [45, 21. [pp.]. Ja ar darbu saistits stress ir intensivs un
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kadu laiku turpinas, tas var izraisit garigas un fiziskas veselibas trauc€jumus. Ar darbu saistitu
stresu var izraisit psihosocialie riska veidi, piem&ram, darba Ipatnibas, organizacija un vadiba,
augstas darba prasibas un zema darba kontrole. Ari fiziskie riska veidi, piemé&ram, troksnis un
temperatiira var izraisit stresu darba. Tacu, ja darba temps ir parak liels un neatbilst
darbinieku individualajam 1pasibam un sp&jam, tas var biit viens no stresa c€loniem. P&tama
biroja AEK metodes aptauja vertétais stresa faktors tikai 9% gadijumu ir zems, 46%
gadijumos tas vertejams ka videjs, bet 43% respondentu atbildes vert€jamas ar III riska pakapi
un 3% pat ar loti augstu jeb IV riska pakapi (skat. 3.2. att.). Darbs loti atra tempa, ievérojot
saspringtus terminus, steidzamu uzdevumu izpilde citu darbinieku uzdevuma, liela atbildiba
kolektiva prieksa par ligumattiecibu garantijam ar klientiem - faktori, kuri raksturigi peétama

biroja darba stilam.

3.2. Pieredzes datu tikla (Repertory grids) metodes preventiva nozime

biroja vides organizeSana un ergonomisko risku noversana

Pieredzes datu tikla metodes pielietojums dotaja p€tijjuma balstas uz darba vietas
analizi no lietotaju uztveres viedokla. Iespéjams izdalit vairakas aptaujas tematiskas grupas,
kuras kopuma atbilst t€mai par veselibu veicinosu darba vidi biroja.

Péc iespéjas plasaka lietotaju loka aptaujasana dod iesp€ju izzinat vairak viedoklu.
Dazkart nepietickami sadarbibas starp darba vides lietotaju un projektétaju ietvaros veikt tikai
parstavja intervéSanu, jo katrs viedoklis ir subjektivs. Katrs viedoklis, ko izsaka projektéjama
biroja darbinieks, balstas uz lietotaja pasaules uztveri un pieredzi. Pieredzei ir liela nozime
darbinieka uzvediba, ka vin§ turpmak organiz€s savu darba vietu. Tapéc izvirzitajiem
elementiem, kurus biitiski izzinat ergonomiskas darba vietas radiSanai, jabit visaptveroSiem
dazadu darba situaciju un poziciju piemeroSanai. Dota petijjuma un metodes ietvaros, ar So
interviju palidzibu tiek noskaidrots darbinieku viedoklis, vai organizeta darba vide atbilst vigu
priekSstatam par labiem un veseligiem darba apstakliem.

Lai darbinieki labak izprastu veselibas veicinaSanas preventivo nozimi, metodes
ietvaros tiek piedavati Sadas tris t€mas ar attiecigiem elementu blokiem: biroja planojums,
darba krésls, veseligu darba vidi nodros$inosi aksesuari un paligaprikojums darbam pie datora.

P&tot pirmo tému ar tas elementu bloku un ievérojot metodes procediru, tiek veiktas

Sadas darbibas:
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1. solis: t€mas izvele, vienojoties ar petama biroja SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS”
darbiniekiem. Pirma téma: biroja planojums. Tris dazadi Sai t€mai atbilstosi elementu bloki
tiek izdaliti, lai noskaidrotu darbinieku pieredzi un viedokli par planojuma atbilstibu veicama
darba specifikai.
2. solis: tiek izlemts, kadi elementi tiks izv@leti analizei. Tie ir tris iesp&jamie biroju
planojuma veidi:

1) atvertais planojums jeb darba vietas izvietotas kopiga liela telpa, t.s. ,, Open space
office”;

2) darba vieta atrodas neliela atseviska telpa;

3) jaukta planojuma birojs jeb darba vietas tiek integrétas izvietojuma péc atveérta
planojuma principa, bet atseviSkas darba vietas atbilstoSi to specifikai atrodas citas telpas.
Darbinieki tiek aicinati piedavat savus spriedumus par, vinuprat, svarigiem planojuma
aspektiem, kuri var ietekmét darba organizaciju kopuma.

3. solis: izskaidrojot respondentam — darba vides lietotajam, ka metodes meérkis ir pétit
respondentu domas par izveletiem elementiem, veicama darbinieku intervéSana par doto
téemu. Profesionaliem, projektéjot darba vidi, jasp€j paredzeét visus iesp€jamos darba vietu
izvietojuma variantus, ievérojot darba vietas ergonomiku. Sim noliikam nepiecie$ams ievakt
péc iesp&jas plasaku informaciju par konkréto darba vietu raksturojoSiem parametriem.
Jaizprot veicama darba raksturs un apjoms, kadas kustibas veicamas, pildot darbu, kadas
iesp€jamas sadarbibas formas ar citiem darbiniekiem paredzamas, kadam statiskas slodzes
formam bis paklauts darbinieks. Sim nolikam tiek formulétas t. s. ,, konstrukcijas” jeb
spriedumi par izdalitiem elementiem. Tiek veidota pieredzes datu tikla tabula, kura
intervéjamie var ierakstit savus vert€jumus. Konstrukcijas jeb formul€umi aptver gan
planojumu veidus un darba vietu izvietojumus telpa, gan darba organizacijas psihosocialos

aspektus, gan darbstaciju izméerus.
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3.1. tabula

Pieredzes datu tikla tabula ar pirmas t€émas pétijuma elementiem un vidéjiem rezultatiem
[34, 17. lpp., autores interpretacijal

atverta
planojuma
birojs -
visas
darba darba
vietas vieta
atrodas atrodas jaukta
viena atseviSka | planojuma 1
5 telpa telpa birojs
planojums man palidz 3 4,166667 | 3,833333 | planojums man traucé
koncentréties darbam koncentréties darbam
4,666667 | 1,166667 | 3,166667
man tiek nodroSinata lielaka 3,5 4,333333 | 3,833333 | man tiek liegta lielaka neatkariba
neatkariba
biroja telpa ir vairak gaisa 3,666667 | 3,333333 | 3,666667 | biroja telpa ir maz gaisa
3,5 4,166667 | 3,833333
labak jutama biroja atmosfera 4,833333 1,5 3,666667 | mazak jlitama biroja atmosféra
iesp€jami traucgjumi no kolegu 4,333333 2,5 3,166667 | nav iesp&ami traucgjumi no
puses kolégu puses
4,666667 | 2,333333 | 3,666667
tas liela méra mani discipliné 3,666667 | 1,833333 | 2,833333 | tas neietekm& manu darba
darbam disciplinu

4. solis: tiek piedavats interv€jamiem izcelt tris elementus, piem., 1., 3., 5.,

un iztaujat

respondentus, kuriem diviem elementiem ir kopigas iezimes un kuri ir diametrali atskirigi no

tresa; tiek noteikts, ka svarigas ir elementus vienojosas grupas: saskarsme, darba apstakli.

P&tama biroja respondenti dod prieksroku teicamai saskarsmei ar kolégiem, pat upurgjot tam

citus butiskas darba vides parametrus. Kolégu atbalsts, iesp&ja atri atrisinat raduSos

jautajumus ir svarigaks neka ertibas darbavieta pie galda.

3.2. tabula

Pieredzes datu tikla pirmas temas atslega

atverta
planojuma
birojs -
visas
darba darba
vietas vieta
atrodas atrodas jaukta
viena atseviska | planojuma
telpa telpa birojs
darbs 3,67 2,83 3,28
4,28 2,56 3,56
4,00 3,06 3,72
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5. solis: izjautat respondentu, kas divos elementos ir tas kopigais, kas atSkir tos no tresa.
Respondenti formulé savu pieredzi un attiecksmi attieciba pret savu veicamo darbu kada no
planojumu veidiem, kuros lidz §im ir nacies stradat. RadoSajam agentiiram raksturigas t.s.
,,.smadzenu fabrikas” atvérta planojuma telpas, kas vislabak rosina darbiniekus generét arvien
jaunas idejas.

6. solis: parliecinaties, ka ir pareizi izprastas elementu kontrast&josas iezimes (elementu atlasé
izmantojami respondentu formulgjumi).

7. solis: tiek skaidrots respondentiem formul€jumus/konstrukcijas vertét skala no 5 lidz 1, t.i.,
ja tabulas kreisaja pus€ novietotie formuléjumi atzim&jami ar 1. poziciju, tad tabulas labaja
pusé€ novietotie pretgjie formuléjumi, atzim€jami ar 5. poziciju.

8. solis: lugt respondentu novietot katru no trim elementiem skala no ,,1” 1idz ,,5”, novertgjot
tos no pretéjam pozicijam. Ta tiek iegiiti respondentu — potencialo vides lietotaju — spriedumi
par pozitivam un negativam iezimém par dotajiem formul€jumiem/konstrukcijam. Vertejumi
apkopoti 3.1. tabula.

9. solis: respondenti tiek aicinati novertét katru no atlikusajiem elementiem.

10. solis: metodes uzdevums ir izdibinat péc iesp&jas vairak formuléjumus/konstrukcijas,
kuras respondents var izteikt par doto t€mu; atkartojot procediru no 4. — 8. solim, var
iztaujajat par arvien jauniem formuléjumiem/konstrukcijam, kamér respondenti nav spé&jigi

piedavat kaut ko jaunu.

10 -

60, ® atverta planojuma birojs -
vizas darba vietas atrodas
viena telpa

50 1 P

® darba vieta atrodas
e atseviska telpa
darba apstakli 4,0

Jaukta planojuma birejs

0,0 2,0 g = 4.0 6,0

figiiras lankumes: labsajata

0.0 -

saskarsme

3.3. att. Pieredzes datu tikla pirmas t€émas rezultatu apkopojums
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3.3. attéla atainota pieredzes datu tikla respondentu vért€§jumu faktoranalize. Tas ir
sagrup&jums pec galvenajam kategorijam, kuras svarigas, lai izdalitu p&tama biroja darbinieku
attiecksmi pret biroja planojuma veidiem caur formulgjumiem: darbs, saskarsme (3.2. tabula).

Izanaliz€jot un apstradajot 35 anketu rezultatus, iegutais vidgjais rezultats parada, ka
vertejumu skala no 1 — 5, pétama biroja darbinieki dod prieksroku atverta planojuma birojam,
kura vidgjais labsajitas vertgjums 4,3; seko jaukta planojuma birojs ar labsajitas vidgjo
rezultatu 3,6 un vismazakais vid€jais rezultats darba vietai atseviska telpa ar labsajiitas vértibu
2,6.

Datu analizes rezultati atspoguloti koordinatu plakng, kuru ierobezo X ass (darba
apstakli) un Y ass (saskarsme), faktori att€loti ar aplveida figiram. To laukums atspogulo
katru no analiz€jamo faktoru veértibam. Koordinatu asis krustojas pie X un Y ass videjiem
lielumiem, tada veida attelojot faktorus, kas tiecas uz vid€jo vai attalinds no ta. Analizes
rezultati ir labak uztverami neka gadijuma, ja X un Y asis krustotos pie koordinatu
sakumpunkta.

P&tot otro tému ar tas elementu bloku un ievérojot metodes procediiru, tiek veiktas
sekojoSas darbibas:
1. solis: tiek 1izveléta té€ma, vienojoties ar pétama biroja SIA ,INSPIRED
COMMUNICATIONS” darbiniekiem — veselibu veicinoSiem nosacijumiem atbilstoss darba
kresls;
2. solis: tiek nolemts, kadi elementi tiks izv€l€ti analizei. Tie ir p&tijuma mérkim atbilstoSie
dazadi ergonomiski risinajumi biroja darba kr&slam. Visi kr€sli ir ar piecstaru bazi uz
ritentiniem. Piedavatie elementi:
1) darba krésls ar reguléjamu sédekla augstumu, muguras atzveltnes slipumu un ar
neregul€jamiem roku balstiem (2. un 7. pozicija no 3.5. attéla);
3) darba krésls ar regulgjamu sédekla augstumu un slipumu, izvirzijumu, muguras
atzveltnes slipumu, galvas balstu un jostas vietas atbalstu, roku balsta augstumu un ar
roku balsta saniskas regulésanas iesp&jam (1. - 11. pozicija no 3.5. attéla);
3. solis: izskaidrojot respondentam — darba vides lietotajam, ka metodes merkis ir pétit
respondentu domas par izvéletiem elementiem, veicama darbinieku intervéSana par biroja
kréshu. Apzinati potencialo darba vietas lietotaju galvenie antropometrijas dati. Sim nolikam
anketas tika atziméti intervéjamo darbinieku auguma garumi. Galvenie antropometriskie
raditaji darbam ar datoru ir auguma garums, acu linijas augstums s€dus pozicija, elkona linijas
augstums s€dus pozicija, seédekla augstums (antropometriskais raditajs — paceles augstums),

gurnu platums, platums no elkonpa Iidz elkonim sédus pozicija. Intervéjamiem jaizprot darba
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krésla regulésanas iesp&ju nozimi katra auguma parametriem un veicama darba specifikai.
Pieredzes datu tikla tabula ietvertie formul&jumi jeb konstrukcijas par biroja krésliem, kura
turpmak interv€jamie ieraksta savus vertgjumus, raksturo darba kr&slus no ergonomikas
viedokla. Statiskai slodzei paklautie darbinieki izsaka savus viedoklus, balstoties uz
ieprieks€jo pieredzi, kadi krésli tika lietoti. Svarigi izskaidrot ergonomiska krésla nozimi

veselibu veicinosu darba pozu pie datora ievérosana.

pareizi

3.4.att. Darba Kkrésla roku balstu atbilstiba ergonomiskai pozai [21]

Pieméram, roku balsti parnes vairak neka 10% no visas kermena slodzes sédus
pozicija. Muguras plecu dalas, kakla un plecu muskulatiiras atslodzei svarigi tiesi pareiza roku
balstu noreguléSana atbilstoSi darbinieka kermena izmériem. Ja roku balsti novietoti par
augstu, par talu vai tuvu, iesp&jamas sapes plecu dala. Ja roku balsti netiek izmantoti vispar,
var rasties sapes elkona locitavas. Ja nepietickams apakSdelmu atbalsts, iesp&jamas sapes
plaukstas pamatnes locitavas. Sapes spranda var rasties, ja displejs novietots par augstu, ja
krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret displeju, ja intensivas datu
ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs, ja monitors vai dokumentu turétajs
novietots parak talu un/vai neatrodas tiesi preti darbiniekam. Tas saistits ar1 ar parak ilgu
darba laiku, kas tiek pavadits pie datora bez atpiitas pauzém un, ja darbiniekam ir nekorigéta
redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvéletas brilles). Sapes jostas —krustu rajona var
rasties, ja nav muguras atbalsta vai tas ir nepietiekams, ja parak augsts darba krésls vai parak
zema darba virsma.

Lietotajam jabiit inform&tam arT par visam paré€jam un ar1 maksimalam krésla reguléSanas

iespgjam (skat. 3.5.att.).
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reguléjams
jostas athalsis

3.5. att. Ergonomiska krésla reguléSanas iespéjas [/ 21/

Konstrukcijas jeb formul€jumi pieredzes datu tikla tabula formuléti tadi, lai izdibinatu
intervéjamo attiecksmi pret ergonomiska kré€sla nozimi darba ar datoru. Turpmak metodes

ietvaros tiek atkartota procediira no 4. — 10. solim lidzigi ka par biroja planojuma tému.

3.6. att. Petama biroja darba kresls
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3.3. tabula
Pieredzes datu tikla tabula ar otras temas pétijuma elementiem un vidéjiem rezultatiem
[34, 17. lpp., autores interpretacijal

Darba krésls ar Darba krésls
regulégjamu ar visam
sédekla augstumu, | reguléSanas
muguras un
atzveltnes slipumu | pielagoSanas
un ar iespejam.
nereguléjamiem Atteli no 1
roku balstiem. Iidz 11
Atteli: 2 un 7 (3.5. att.)
5 (3.5. att.) 1
3 4,75
3,25 2,5
man ir svarigi noregulét krésla 2,25 3 man nav svarigi noregul&t
elkona balstu augstumu krésla elkona balstu
augstumu
man ir svarigi noregulét 1,25 2,75 man nav svarigi noregulét
platumu starp krésla elkona platumu starp krésla elkona
balstiem balstiem
pieskiru lielu nozimi kermena 2 3 nepieskiru lielu nozimi
pozai, stradajot pie datora kermena pozai, stradajot pie
datora
tikai bezpakapju mehanisms 2,25 2,5 fiks€tas augstuma regulacijas
dod pilnigas iespgjas krésla pozicijas dod labu iespgju
augstuma regulésana noregulét krésla augstumu
2,75 3,75
krésls dod iespgju 2 3,75 kermena sasprindzinajumam
nesasprindzinat kermeni s€dus darba pie datora nav saistibas
pozicija pie datora ar kréslu
darba kr&slam jabut ar galvas 1,25 2 galvas balstam nav jabiit
balstu darba krésla komplektacija
darba krésla muguras balstam 1,75 2,75 darba kr&sla muguras
jaseko kermena pozas mainai balstam japaliek nekustigi
noregultam
darba krésls var ietekmat 3,75 4.25 darba kréslam nav ietekmes
veselibas stavokli ilgtermina uz veselibu ilgtermina

Tapat ka ieprieksejas té€mas analizes procesa, arl analiz€jot t€mu par respondentu
pieredzi ar biroja darba krésliem, tika aprékinats veértejumu grupas vid€jais raditajs katrai
pieredzes datu tikla konstrukcijai. Tika identificéti grup&jumi p€c sekojoSiem faktoriem:

darbs, saskarsme, labsajiita (skat. 3.4. tabulu).
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Pieredzes datu tikla otras teémas atslega

3.4. tabula

regulgjams datorpeles
datora paliktnis ar
monitora |dokumentu| miksto
augstums | turftajs |spilventinu| kaju paliktnis
omforts 4,13 2,79 2,75 2,00
eseliba 4,63 2,31 2,13 2,17
1,75 2,50 2,25 1,83

Tie ir faktori, kuri Jauj respondentam labak analiz€t konstrukciju elementus jeb
pieredzes ietvaros vieglak identific€jami jédzieni. Turpmakaja procesa tika aprékinata vidgja

vertgjumu vertiba katram faktoram.

5.00

150

aprikojums

0,00 3.00 +.00 5.00

& MIN reznléams
A resulEjmme
2.00
1.50
1.00 -

figiiras lankums: VESELIBA
0,50 -

Eomforts

0.00

3.6. att. Pieredzes datu tikla otras témas rezultatu apkopojums

Petot treSo tému, par veseligu darba vidi nodroSinoSiem aksesuariem un

paligaprikojumu darba ar datoru, ievérojot metodes procediru, tiek veiktas sekojoSas
darbibas:

1. solis: tiek izveleta téma, vienojoties ar pétama biroja SIA ,INSPIRED
COMMUNICATIONS” darbiniekiem — veseligu darba vidi nodroSinoSi aksesuari un
paligaprikojums darba pie datoru.
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2. solis: tiek nolemts, kadi elementi tiks izveleti analizei. Tie ir p&tjjuma méerkim
atbilstoSi dazadi ergonomiski risinajumi biroja darbam ar datoru. Tiek piedavatie sekojosi
elementi:

1) datora monitora augstums;

2) dokumentu turétajs;

3) datorpeles paliktnis ar miksto spilventinu;

4) kaju paliktnis.

3. solis: izskaidrojot respondentam — biroja darba vides lietotajam, ka metodes merkis
ir petit respondentu domas par izvéleétiem elementiem. Veicamas darbinieku intervéSanas
laika noskaidrojama attiecksme pret monitora augstuma reguléSanas iespéjam, pret dokumentu
turétaja lietderibu, pret datorpeles paliktna kvalitati un kaju paliktna nepiecieSamibu. Ar So
interviju palidzibu tika noskaidrota ari darbinieku informétiba, vai attiecigie paligrisinajumi
atbilst vinu priekSstatam par labiem un veseligiem darba apstakliem. Piem&ram, monitora
novietojums, kuram jabut viegli pagrieZamam un noliecamam, lai €rti var€tu noregulét
attalumu un skata lepki no stradajosa acim lidz ekranam. Optimalais attalums no acim Iidz
displejam ir 60 cm = 15 cm Monitora augS€jai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz
zemak, skata lenkim jabit 35° lielam. Dokumentu tur€tajam jabut stabilam un e&rti
reguléjamam, lai samazinatu lieckas acu un galvas kustibas; tas novietojams tiesi blakus
ekranam, to iesp&jams novietot lietotdjam &rta augstuma un attaluma. Protams, tas ir svarigs
paligaprikojuma elements, ja notiek intensiva datu ievade. Ja darba virsma ir augstaka par
optimalo un nav regul€jama, tai japieméro krésla augstums. Ja stradajosa pédas nebalstas
stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni ar regulg§jamu augstumu (0 — 150 mm) un
slipumu (0° —20°). Kaju paliktna virsmai jabiit pietieckami lielai un &rtai, parklatai ar
pretslides materialu. Par peles ergonomiku un par datorpeles paliktni respondentu domas
mainas: lielai dalai aptaujas dalibnieku datorpeles paliktnis nav svarigs, bet priekSroka tiek
dota tieSi paSas peles ergonomikai. Viens no peles nepareizas lietoSanas efektiem ir delnas
tunela jeb karpala kanala sindroms - rokas galvena nerva saspieSana, kas var izpausties ka
pietikums plaukstas locitava ap mikstajiem audiem (laukuma, ko veido delnas kauls virspusé
un cipslas muskulis apaksa). Nepareizs delnas novietojums var klit nopietnu traumu, kas var
izraisit artritu.

4. solis: tiek piedavats interv€jamiem izcelt tris elementus, piem., 1., 3., 5., un iztaujat
respondentus, kuriem diviem elementiem ir kopigas iezimes un kuri ir diametrali atSkirigi no
tresa; tiek noteikts, ka svarigas ir elementus vienojo$as grupas: komforts un veseliba. P&tama

biroja respondenti ka vissvarigako verté monitora augstuma reguléSanas iesp&ju.
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3.5. tabula
Pieredzes datu tikla tabula ar tre§as témas pétijjuma elementiem
[34, 17. lpp., autores interpretacijal
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jutama atskiriba darba pozu 3,5 3,5 3,5 2,0 nav jitama atskiriba darba
izvelg, izmantojot papildus pozu izvelg, izmantojot
aprikojumu papildus aprikojumu
papildaprikojumam jabiit 5,0 2,5 1,25 2,75 | var bt standarta
pielagojamam mana kermena papildaprikojums
parametriem (nepielagojams)
papildaprikojumu izvélos, lai | 4,0 3,0 3,0 1,5 savu darbu pie datora
labak organizatu savu darbu organizgju bez
pie datora papildaprikojuma
izmantoju papildaprikojumu, | 3,25 1,5 2,25 1,5 papildaprikojums neietekmé&
lai ilgtermina saglabatu manu veselibu
veselibu

papildaprikojumu vertgju ka 4,5 2,5 4,25 1,5 papildaprikojumu vertgju ka

standartu iesp€jam uzlabot papildus iespgjas uzlabot
kermena pozu darba pie kermena pozu darba pie
datora datora

ietekmé komforta pakapi 4,25 2,25 3,5 2,5 neietekmé komforta pakapi
ietekm@ nogurumu darba 4.5 2,0 1,5 1,5 neietekm& nogurumu darba
dienas beigas dienas beigas

ietekme sasprindzingjumu 4.5 2,25 1,5 1,25 neietekmée sasprindzinajumu
plecu un kakla dala plecu un kakla dala

2,5 2,50 2,5 2,5

ietekm@ sasprindzinajumu 3,75 2,0 1,0 2,5 neietekmée sasprindzinajumu
muguras dala muguras dala

1,0 25 |20 2,0

samazina kermena kustibu 3,5 3,0 1,0 1,5 nesamazina kermena kustibu
daudzumu daudzumu
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3.6. tabula
Pieredzes datu tikla otras teémas atslega

regulgjams datorpeles
datora paliktnis ar
monitora | dokumentu miksto
augstums turétajs spilventinu kaju paliktnis
komforts 3,94 2,83 2,42 2,39
veseliba 425 2,08 1,79 2,50

Talakai metodes realizacijai pétijjuma ietvaros tiek atkartota procedira no 5. — 10.

solim I1dZzigi ka par biroja planojuma t&€mu un par darba kréslu.

5,00
4,50 - @
400 -
3.50 5 > ;
® recul@ams datora monitora
angstums
komforts - ]
@ dokumeniu tureta)s
(.00 1.00 4.00 3,00
o datorpeles paliktnis ar miksto
spilventipu
o kA paliktnis
1,00 ~
= figtiras lankunms:
0,50 ~ i VAJADZIBA TRAUCE
= (jomaziks, jo vajadzigaks!)
0,00 -

3.7. att. Pieredzes datu tikla treSas témas rezultatu apkopojums

3.7. attéla atainota pieredzes datu tikla respondentu veért€jumu faktoranalize par
paligaprikojuma t€ému. Tas ir grup&jums péc galvenajam kategorijam, kuras svarigas, lai
izdalitu pétama biroja darbinieku attiecksmi pret darbam ar datoru nepiecieSamajiem
aksesuariem un paligaprikojumu: komforts, veseliba. Apstradajot un izanaliz€jot 35 anketu
rezultatus, iegiitais vid€jais rezultats parada, ka vert€jumu skala no 1 -5, p€tama biroja
darbinieki atzimé savu pieredzi darba ar anketa ieklautajiem elementiem. Ka
visnepiecieSamako savu darba apstaklu uzlaboSanas elementu pétama uzpémuma darbinieki

atzimé regul€jamu monitora augstumu, vidéja veértiba 1,8. SekojoSais kaju paliktnis tika

56



atzZiméts ka papildus komforta raditajs, datorpeles paliktni ar miksto spilventipu dota biroja
darbinieki izmanto loti reti vai to neizmanto vispar. Bet dokumentu turétajs tiek uzskatits ka
reti vajadzigs, jo darba specifika neprasa biezu datu ievadi no teksta formata uz digitalo.

Ta ka no DINED [42] datu bazes tika izdaliti svarigakie interv€jamo augumu
parametri un iegiiti par€jie specifiskie intervéjamo antropometrijas dati (skat. 3.8. tab.),
pieredzes datu tikla rezultati saistami ar nakamo dota p&tfjuma metodi, t. i., iesp&jamo klidu
c€lonu, seku un efektu analizi, lai pieraditu, ka antropometrijas dati ir svarigi, lai nodro$inatu

tadu veselibu veicinoSu darba vidi, kuru lietotajs viegli akcept€ visa darba procesa.

3.3. Iespejamo kludu celonu, seku un efektu analizes (FMEA) rezultatu

analize

Saskana ar FMEA standarta procediiru, 1. darbibas solis ir definét sistému. Dota
petijuma ietvaros sist€éma - lietotaja antropometrijas parametru atbilstiba veselibu veicinosai
darba videi. Ergonomisko risku analizes anketu dati tika papildinati ar respondentu auguma
garuma parametriem. Analiz€jot datus ar DINED 2-D [25] antropometrijas tabulu palidzibu,
tika iegtti par€jie katra respondenta — darbinicka un darba vides lietotaja atbilstoSie
antropometrijas dati [3.8. tab.]. Sie galvenie parametri ir noteicosie, lai novértetu darba krésla
atbilstibu darbinieka strukturalajiem izmeriem.

Tapéc 2. solis FMEA procediira: noteikt potencialo klimi un tas c€lonus. Ja krésls
nenodrosSina pietickamu komfortu un lidzsvaru un lietotajam jaséz neérta stavokli, laika gaita
darbiniekam var rasties dazadas MSSS slimibas. Var tikt apdraudéta art sekmiga uzdevumu
izpilde, jebkuras darba pamatfunkcijas veikSana. Ka paradits FMEA metodes 3.7. tabulas
apraksta, potenciala procesa funkcionala klime atbilst I kategorijai un defin€jama ka
mazsvariga. Tacu ilgtermind séd&Sana uz neergonomiska krésla var provocgét MSSS
saslimSanas. Iesp€jamas problémas, tadas ka mugurkaulaja skolioze, problémas muguras un
lejas dala, kraSu apvidi, roku muskulu noslodze, plecu locitavu bojajumi, divgalvu muskulu
bojajumi, plecu — lapstinu miopatija [10, 67. Ipp.] u.c. var rasties, ja darbinieki ilgstosi
atrodas pozas, kuras iesp&jamas ieglt ne tikai s€Zot uz sava kermena antropometrijai
nepielagojama krésla, bet ari, pasiem darbiniekiem neverigi izturoties pret pareizu pozu
ievéroSanu. Savukart, II kategorijai atbilstosa nozimiga kliime, radot patstavigu diskomfortu,
var arT nozimigi apdraudét procesa — tieSo uzdevumu izpildi, veicot tos pie datora, papildus

izsaucot ar1 psihoemocionalo stresu. Izskatot atseviski katru p&tama biroja darba krésla
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reguléSanas poziciju, iesp&jams noteikt potencialo klimi — vai un kadas diskomforta pazimes

var rasties, attiecigam darbiniekam lietojot $adu kr&slu. [47]

3.8. att. Darba kresls CHRONO [47]

Kréslam CHRONO, kuru izmanto SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS” biroja
darbinieki, ir regul§jams bezpakapju s€dvirsmas augstums no 44 — 52 cm, sinhronais
mehanisms ar tris poziciju fiksaciju, atgazuma pretestibas reguléSanas iespé€ja, atzveltnes
augstuma regul@Sanas iesp&ja un papildaprikojuma iesp€jas: sedvirsmas dziluma regulacija no
0 — 5 cm un augstuma regul€jamo roku balstu platuma reguléSana no 0 — 4 cm. Piem&ram,
izveértéjot vienu no galvenajiem antropometriskajiem datiem un vienu potencialo klimes
vietu, ieglitu no auguma garuma parametriem saskana ar DINED [25] datu bazi — optimalo
sedekla augstumu katram petama uznémuma respondentam, var secinat, ka dotais krésls dalgji
atbilst prasibam (skat. 3.8.att. 3.8.tab.) un izraisa potencialo klimi divos respondentu
gadijumos (12. un 15. anketa). Lietotajiem nepiecieSama zemaka sédvirsma neka nodroSina
krésls CHRONO. Sis parametrs kompenséjams ar kaju paliktni, lai lietotajs nenoslogotu
augsstilbu muskulatiiru un lai neapgritinatu asinsriti tajos. Sis parametrs pieder pie varbitibas

pakapes Q vértibas 10" jeb A pakapes, jo rodas nepartraukti un rada negativu ietekmi jeb
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efektus. Ta ir procesa funkcionala klime - s€déSana uz lietotaja antropometrijai neatbilstosa,
darba krésla, pieskaitama pie I kategorijas.

3. solis: izvertgjot efektus, kas rada sist€émas izmainas, nemot véra katru klimes vietu:
katra respondenta datu parbaude - ja lieto doto kré€slu un ja kr&sla regulacijas iesp€jas
nepietiekami atbilst darbinieku antropometriskiem raditajiem. Parbaudami arf citi darbstacijas
parametri. Darba ar datoru loti nozimigs parametrs ir acu linijas augstuma atbilstiba monitora
novietojumam uz darbvirsmas. Sistéma — darbinieka antropometrijai atbilstoss kresls, galda
virsmas augstums un datora monitors, novietots pareiza augstuma. Visam pozicijam jabiit
reguléjamam. Dotaja gadijuma, ja ir neregul€§jama 75 cm augsta darbvirsma un mazakais no
respondentu grupas dalibniekiem ar acs Iinijas augstumu 738 mm un garakais no respondentu
grupas dalibniekiem ar acs linijas augstumu 882 mm lieto vienadus datorus, tad tiem jabiit ar
reguléjamu monitora augstumu. Sis parametrs pieder pie varbiitibas pakapes Q vértibas 10
jeb A pakapes, jo rodas nepartraukti un rada negativu ietekmi jeb efektus. Klime var
apdraudét procesa funkcion€Sanu un iesp€jamas lielas klimes procesa, kas var izsaukt
arodsaslimSanas — darbs pie datora var radit diskomfortu, psihoemocionalo stresu un

apdraudet darba uzdevumu sekmigu izpildi, pieskaitama pie 111 kategorijas.

3.9. att. Roku balstu reguléSana darba kréslam [21]

Pétama biroja telpas iekartotas ar individuali izgatavotiem nereguléjamiem darba
galdiem. Virsmas dzilums tikai 60 cm. Izmantojot ieglitos datus no 3.11. tabulas, kur redzams,
ka garakais respondents virietis ar auguma garumu 1,93 cm (23. anketa) un mazaka auguma
sieviete ar auguma garumu 1,60 cm (12. anketa) un lieto vienadus biroja kréslus, var apsekot

ar1 divu citu parametru atbilstibai ergonomiskai sédéSanai, proti, elkopa augstumam sédus
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pozicija un acs linijas augstumam sédus pozicija. lesp&jamais dota krésla CHRONO roku
balstu regulésanas augstums ir no 60 cm Iidz 70 cm zemaka krésla sédekla pozicija un no 71
cm lidz 81 cm augstaka krésla seédekla pozicija. Mazaka un lielaka respondentu elkona
augstuma starpiba sédus pozicija ir 75 mm. Sini gadfjuma dotais parametrs p&tama biroja
darba vidg ir atbilstoss un potencialo klimi neizraisa.

4. solis: izveleties klimes meriSanas vai noteikSanas metodes; antropometrijas
metodes — nonemot darbinieku strukturalos izmérus un pielietojot salidzinasanas tabulas no
esosam datu bazém lidzigas populacijas vai atrodamas ISO standartos [38]. Dotaja gadijuma
aptaujas dalibnieku antropometriskie dati tika izdaliti no DINED 2 - dimensionalam tabulam
[25] péc auguma garuma parametriem. ST procesa rezultati apkopoti 3.8. tabula.

5. solis: noteikt nepiecieSamas korekcijas kliimes noverSanai: nomainit neatbilstoSos
regulgjamos biroja kréslus un pilnigi reguléjamiem un darbstaciju virsmas uz reguléjamam.
Jauna biroja projekteéSanas stadija riipiga darbinieku strukturalo izméru analize un kréslu
izveéle saskana ar analizi dod iesp&ju So potencialo klimi noverst, bet esoSa — pe€tama - biroja
gadfjuma - pakapeniski un atbilstosi finansialajam iesp&jam nomainit neatbilstoSos kréslus,
savlaicigi ieklaujot So pasakumu darba vides risku novérSanas plana.

3.7. tabula
FMEA klumes kategorijas un to apraksts /29, 81. Ipp., autores interpretacijal

Kategorija Pakape Apraksts

I Mazsvariga Procesa funkcionala klime - s€déSana uz neergonomiska
krésla (lietotaja antropometrijai neatbilstoss, neregul&jams

darba kréesls)

1I Nozimiga Kliime var apdraudgt procesa funkcionéSanu — darbs pie
datora var radit diskomfortu un apdraudét darba uzdevumu
sekmigu izpildi (lietotaja antropometrijai neatbilstoss,
neregul&ams darba krésls),

papildus — psihoemocionalis stress

1 Loti svariga Ir lielas kliimes procesa, kas rada traumas, arodsaslim$anas
(lietotaja antropometrijai neatbilstoss, neregul&jams darba

kr&sls un neregulgjams darba galda virsmas augstums)

v Katastrofiska Klumes ir tik lielas, ka apdraud cilvéku dzivibu (lietotaja

iesp&jama genétiska predispozicija + nenoreguléts darba

krésls un darba virsmas augstums)
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6. solis: dokument@t rezultatus un noformét atskaiti. Noveértésana izmanto sakaribu:
R =Q x p, kur klimes sekas p nosaka, vadoties no kategorijam un varbutibas pakapes Q.

Rezultati atspoguloti risku vértésanas matrica (3.10. att.).

A
elkonu
balsts
B
\/ \ Morfigs risks
WidEqs nisks
.% -
g
] .
5 Mazs risks
=
D
§
E
I i 11}

3.10. att. FMEA risku novértéSanas matrica ar pétijuma rezultatiem

Pétijuma pamatnostadnes formul€juma - ka darbinieku antropometriskie raditaji atbilst
ergonomiski iekartota biroja parametriem un, izmantojot AFMEA metodes procediiras
elementus uz FMEA bazes, iespéjams secinat, ka ir iesp&jams izvairities no ergonomiskiem
riskiem, ja vienmer visos birojos tiktu ieprieks izvertéti darbinieku antropometriskie raditaji
pirms darba mebelu iegades.

Gadijumos, ja darba kolektiva ir darbinieki, kuru antropometriskie raditaji neatbilst
vidgjiem datu bazu parametriem, nepiecieSams parbaudit izvélamo mebelu parametru

atbilstibu lietotaja individualajiem antropometriskajiem raditajiem.
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Galvenie antropometriskie dati, iegiiti no auguma garuma parametriem saskana ar DINED /25].

3.8. tabula

Parametrs Vir., mm Siev., mm Novirze Parametrs | Vir., mm Siev., mm Parametrs | Vir., mm Siev., mm Parametrs | Vir., mm Siev., mm
- no 50. %o
z
Standarts gw 1848 1687 Standarts 262 251 Standarts 842 779 Standarts 497 441
DINED, 50. %o = DINED, DINED, DINED,
< 50. %o 50. %o 50. %o
Auguma garums | 1 1720 69.7 Elkona 265 Acs Imnijas 795 Sedekla 454
(darbinieku dati) | 2 1730 73,4 augstums 267 augstums 799 augstums 457
3 1680 45,5 sédus 248 sedus 776 (darbinieku 439
4 1760 86,1 pozicija 282 pozicija 814 dati) 469
5 1740 79.0 (darbinieku | 284 (darbinieku | 873 521
6 1900 74,0 dati) 280 dati) 886 517
7 1800 27,8 245 818 478
8 1700 3,2 210 770 440
9 1830 40,4 254 833 490
10 1740 9,0 224 789 455
11 1700 57,0 256 785 446
12 1600 10,0 216 738 409
13
14 1720 5,4 217 780 447
15 1670 39,6 244 771 435
16 1860 55,4 265 848 502
17 1840 45,5 259 838 494
18 1690 52,1 252 780 442
19 1810 96,5 313 913 554
20 1740 79,0 272 804 461
21 1680 45,5 248 776 439
22 1810 96,5 300 838 483
23 1930 85,0 291 882 529
24 1750 11,1 228 794 459
25 1920 81,4 287 877 525
26 1780 91,5 289 823 476
27 1870 61,2 270 853 505
28 1820 35,9 252 828 486
29
30
31
32 1750 11,1 228 794 459
33 1810 96,5 300 838 483
34 1870 61,2 270 < 853 505
35 1875 64,2 272 856 508
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3.11. att. DINED 2-dimensionals datu attéls /25]

3.4. Psihologiska klimata darba vidé novérteSanas metodes rezultatu analize

Gariga veseliba ir nozimiga, neatnemama, bet nereti aizmirsta visparéjas veselibas
neatnemama sastavdala. Ne velti Pasaules Veselibas organizacija veselibu defin€jusi ka
pilnigu fizisku, garigu un socialu labklajibu, nevis tikai stavokli bez slimibas vai trilkumiem.
Eiropa arvien lielaks uzsvars tiek likts uz garigo slimibu profilaksi un garigas veselibas
veicinasanu, jo valstis ir apzinajusas ne tikai problémas aktualitati, bet ar1 ekonomiskos
ieguvumus no garigi veselas sabiedribas. Visus cilvéka darboSanas veidus vada centrala
nervu sist€éma (CNS). Pétama uznémuma darbibas veidam, veicamajiem uzdevumiem, kurus
ikdiena veic darbinieki (mediju planotaji, analitiki, programmétaji, socialo mediju projektu
vaditaji un satura menedzeri, grafiskie un multimediju dizaineri, IT specialisti u.c.) raksturigas
garigas jeb mentalas aktivitates. Ikdienas darba uzdevumu veikSanai nepiecieSama asa
domasana un uztvere, sp€ja planot, atceréties svarigus faktus un skaitlus, interpretét datus un
notikumus klientu pasttijumu izpildes procesa.

Ta ka Pasaules Veselibas organizacija prognoze [37], ka lidz ar jauno tehnologiju

izplatibas un globalizacijas paatrinasanos izteikti pastiprinasies depresija un stress, ka Eiropas
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Savienibas iedzivotaju novecoSanas rezultatd, mainoties stradajoSo un pensija esosSo
iedzivotaju attiecibai, ne tikai pieaugs vid&jais stradajoSo iedzivotaju vecums, bet arl
palielinasies darba slodze darbiniekiem, kuru skaits pakapeniski samazinas, $adi veicinot
stresa palielinaSanos

Uzpémuma ,INSPIRED COMMUNICATIONS” tika veikta anonima darbinieku
aptauja psihologiska klimata noteik$anai darba vid€. Tika izdalitas 50 anketas, sanemtas 35
aizpilditas anketas. Saskana ar anketu (3. pielikums), vert€juma skala 5-4-3 atbilst veseliga
psihologiska klimata pazimém, bet 3-2-1-neveseliga psihologiska klimata pazimém.
Kopgjais vertejums diapazona no 65-13 ballem (65-52 — veseliga atmosfera darba kolektiva,

bet 13-26 — neveseliga atmosfera darba kolektiva) [29, 94. Ipp].

3.9. tabula
Psihologiska klimata noteikSanas aptaujas atbilZu skaits attiecigai skalai
5 4 3 2 1
1 15 15 4 1 0
2 21 12 1 1 0
3 15 14 4 2 0
4 16 16 2 1 0
5 27 4 2 2 0
6 17 12 3 2 1
7 17 15 2 1 0
8 8 11 11 4 1
9 13 17 5 0 0
10 1 12 12 6 4
11 6 15 10 4 0
12 23 8 3 1 0
13 13 11 10 1 0
Vidgjais atbilzu skaits 14,76923 | 12,46154 | 5,307692 | 2,00000 | 0,461538

Analizgjot sniegtas atbildes, var secinat, ka SIA ,INSPIRED COMMUNICATIONS”
vispar€jais psihologiskais klimats darba vidé vértéjams ka veseligs (skat. 3.12. att.).
Darbinieku atbildes, vértgjot darba kolégu savstarpgjas attiecibas, parada labvéligu gaisotni
kolektiva. Kolegu panakumos iegiist visa komanda, patiess komandas gars ir jitams gan
lietiskaja saskarsmg, gan atticksmé pret mazpieredzgjusiem kolégiem, gan problemu
risinaSanas metodes.

No darbinieku intervijam noprotams, ka veseliga gaisotne darba kolektiva tiek
panakta, sakot jau ar rupigo atlases procesu. Darbinieku rado$as paSizpausmes vélme,

ikdienas pienakumus un uzdevumus veicot, paaugstina darba efektivitati. Katra nakama
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klientu pasiitfjuma izpildei nepiecieSami jauni radosi impulsi. Sada atmosféra tiek nodroginata
ar kolektiviem pasakumiem arpus darba vietas (atpiitas braucieni, sporta spéles, piedalisanas

publiskos pasakumos, risinot kopa ipasSus radosus uzdevumus, uzturot veseligu sacensibu

garu).

35
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3.12. att. Psihologiska klimata noteikSanas aptaujas rezultati

Var secinat, ka darbinieku atlase uzpémuma tiek veikta loti riipigi. Tiek verteta katra
potenciala darbinieka personibas atbilstiba uznémuma meérkiem un uzdevumiem, ka ari
visparéjam vadibas stilam. Veicama uzdevuma veids atkarigs no uzpemamas informacijas
daudzuma un informacijas sarezgitibas pakapes. Laiks, kas ietekmé psihoemocionalo slodzi ir
atkarigs no diviem aspektiem: laika ilguma, kas nepiecieSams atbildes izstradasanai, un laika
ilguma, nepiecieSama uzmanibas saglabaSanai. Uzpémumam raksturigais darbs ikdiena ar
sarezgitu un loti daudzpusigu informaciju jeb faktori, kas arT zinami ka psihoemocionalo
slodzi ietekmgjosie, tiek nemti véra darbinieku atlases procesa. Analiz€jot darba prasibas ka
vienu no psihoemocionalo slodzi noteicoSajiem faktoriem (uzdevumu veidi, organizatoriskie
apstakli un vides apstakli), no aptaujas rezultatiem var secinat par darbinieku augsto
apmierinatibas pakapi ar komandas biedriem. Ar1 individualais faktors - vidgjais lidzigais
darbinieku vecums ( lielaka dala vecuma no 18 - 25 un otra — vecuma no 26 - 35) ir faktors,
kas nostiprina labveéligu gaisotni kolektiva. Tas, savukart, ir butisks pozitivs veselibu
veicino$s faktors.

Tacu ne tikai darbinieku savstarpgjas attiecibas veicina labvéligu psihologisko

klimatu darba vidé. Bridi, kad tiek planota darba vieta, janem véra apstakli, kas saistiti ar
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darba ritmu un darba laika organizésanu [37, 84. Ipp.]. Ta ka birojs iekartots tikai, apm&ram,
pirms gada, darba vides organizacijas planojuma, ieveért§jot darba ritma mainas
nepiecieSamibu, paredz&tas dazadas atputas un aktivitasu zonas, kur darbinieki var izveleties
katram piemerotako nodarbi, paSi planojot savas pauzes. Ar1 lidzigu pasaules kompaniju
labakie biroju planojumi (Google biroji Eiropa un ASV, Microsoft un Facebook biroji)
parada So tendenci. Tas raksturigs darba vid€s, kur darba procesos - ar informaciju un
digitalam tehnologijam, reklamas marketingu saistitos — nepiecieSama nozimiga gariga
slodze.

Larkin Building Buffalo Nujorka, ASV, kuru projekt€jis Frenks Lloids Raits 1904 —
1907.g., ir viens no piemeriem, kur planojums balstits uz atvérta planojuma ideju, bet,
vienlaicigi darba process loti labi kontrolgjams. S1 ,masinas” tipa eka ielika pamatus
standartiem, kur vienlidz nozimiga ir darba produktivitate un darbinieku vajadzibas. Sis
planojuma princips kluva loti populars, turpinajums tam bija industrialas kultiiras interjeri,
kur liela nozime bija telpiskai saistibai starp riipnicas telpu un starp biroju. Tas ir iemesls,
kapeéc biroji tika pievienoti ripnicam, parvérSot tos par t.s. ,,smadzenu menedZmenta”
centriem — planosana, raZzoSanas parraudziba, visu procesu vadiba, kas notiek riipnica. No §1
redzespunkta, atvérta un sapludinata telpa kluva par bitisku, lai veiktu parraudzibu, kontroli
un produkcijas uzlaboSanas pasakumus.

Misdienam raksturiga tendence nokomplektét darbinieku sastavu ta, lai tiktu garantéta
darbinieku psihologiska saderiba. Tas raksturigs arl p&tama uznémuma biroja vide, kur tiek uzturéta
veseliga atmosféra. Veselibu veicinoSa darba vide tiek uzskatita par prioritati un par butisku
pozitivas darba organizacijas faktoru, kam ir nozime kompanijas reputacija un izaugsmeé,

ekonomisko raditaju pieauguma.
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SECINAJUMI

Petijuma hipotéze, ka biroja darba vides projektéSanai, ieverojot darbinieku
individualos antropometriskos raditajus, ir noteicosa loma ergonomisko risku
prevencija un veselibas veicinaSanai darba, ir apstiprinajusies.

AEK metode — piemérotaka un pieejamaka ergonomisko risku novértésanas metode,
ar kuras palidzibu tika iegiiti rezultati no intervijam un nov€rojumiem. legitie
rezultati apstiprinajas, ka vislielakajai slodzei darba pie datora tiek paklauta darbinieku
kermena kakla zona. Paaugstinata darba tempa un stresa raditaji norada uz veselibas
veicinosu preventivo pasakumu nepiecieSamibu.

Pieredzes datu tikla metodes rezultati pierada, ka lietotaja uztveres un pieredzes
analize ir butisks priekSnosacijums, lai raditu un uzturétu veselibu veicinoSu darba
vidi. Potencialas biroju darba vides projektéSanas stadija, apzinot darbinieku viedokli
un analizgjot to, var izvairities no neergonomiskiem, neefektiviem un nefunkcionaliem
darba vides dizaina risindjumiem, kas ir biitiski ergonomisko un psihoemocionalo
risku novérsana biroju darba vidé. Ta panakami ekonomiski efektivaki risinajumi,
planojot jaunprojekt&jamos birojus.

FMEA metodes rezultati paradija, ka katra lietotaja individualo antropometrijas datu
analize pirmsprojekté€Sanas stadija, biroja organiz€Sanas stadija, pirms darbstaciju
aprikojuma un mébelu iegades nemama vera, lai izvairitos no potencialiem
ergonomiskiem riskiem.

Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas metodes rezultati paradija, ka
sabalans€ts psihoemocionalais stress veseligda darba vidé panakams ar veselibas
veicinoSiem pasakumiem. Ja darbinieki neapmierinati ar darba attiecibam kolektiva,
tas rada papildus psihoemocionalo stresu, kas ilgtermina var ietekmé CNS darbibu,
sirdsdarbibu, provocét neirotiskos un sociopatiskos traucgjumus, depresivitati.

Lai projektetu darba vidi, janem véra individa — lietotaja kermena strukturalie izmeri —
antropometrijas dati.

Lai panaktu piemérotu darba vietas planojumu, nepiecieSams nemt véra gan statiskos,
gan dinamiskos funkcionalos parametrus, t. i, jau projektéSanas gaita jaanalize
kustibas un funkcijas, kuras bis raksturigas darba videi.

Ta ka lidz ar jauno tehnologiju izplatibas un globalizacijas paatrinasanos nakotng

izteikti pastiprinasies depresija un stress, Iidz ar misu valsts un visas Eiropas
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Savienibas iedzivotaju novecosanu, mainoties stradajoso un pensija esoso iedzivotaju
attiecibai, palielinasies darba slodze darbiniekiem, kuru skaits pakapeniski samazinas,
sadi veicinot stresa palielinasanos, viens no risinajumu celiem ir veikt preventivus
veselibu veicinosus pasakumus. Viens no stresa darba novérSanas pasakumiem ir arT
ergonomiski piemérotas darba vides radiSana.

Secinats, ka izveletas risku novertésanas metodes biroju darba, var tikt piemerotas
lidziga rakstura uznémumos un organizacijas, kur pamatdarba funkcijas saistitas ar
lielu psihoemocionalo un intelektualo slodzi un atbildibu, kur pilna darba diena tiek

pavadita pie datora un kur raksturigs ar1 virsstundu darbs.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Eso$a LR normativa baze japapildina ar detalizétiem cilvéka antropometrijas datiem,
lai to lietosana biitu pieejama gan profesionaliem ergonomiskas vides projekt€Sana
(paslaik pieejama literatiira tikai anglu, krievu u.c. sve§valodas un ISO standarti), gan
vides lietotajiem darba vietu iekartosana, japopularizé zinasanu par antropometriju
nozime darba vides lietotaju vida.

Biitiski to macibu iestazu studiju kursu programmas, kuras sagatavo topoSos
arhitektus, dizainerus, visus specialistus, kuri sava turpmakaja profesionalaja karjera
projekte wvidi, ieklaut dizaina ergonomiku, lai visas projekt€Sanas darbibas biitu
balstamas uz individa — lietotaja prasibam. Studentiem — topoSajiem dizaineriem
jaapgiist padzilinatas zinasanas antropometrija.

Svarigi nostiprinat antropometrijas prasibu ieklausanu dazadu projektéSanas
programmu un uzdevumu tapsana, it seviski valsts un paSvaldibu iepirkumos, kur biezi
vien netiek nodefin€ta atbilstoSu normativu ievéroSana, kas nodroSina ergonomisku
darba vidi, jo krit€rijs visbiezak ir zemaka cena.

Biroju darba, kuros raksturiga liela psihoemocionala slodze, pievérst uzmanibu darba
organizacijai. Veicama darba raksturam, apstradajamo datu un informacijas apjomam
jaatbilst darbinieku individualajam sp&jam.

Pievérst uzmanibu biroju darba vietu planoSanai péc darbinieku individualajiem
antropometriskajiem raditajiem, veicama darba Ipatnibam, ievért€jot statiskos un
funkcionalos ergonomiskos parametrus. Nav pielaujams formals darba vietu
izvietojums balstoties tikai uz pieejamas platibas lielumu un darbinieku skaitu.

Visos birojos sekmét nodarbinato apmacibu ievieSanu ergonomiski pareizu darba
panemienu apguve, informét par veseligu darba pozu preventivo nozimi ilgtermina.
Visos birojos muskulu noguruma prevencijai un vispargjai darbsp€ju atjaunosanai
regulari veikt atslodzes vingrinajumus darba pauzu laika. Rast iesp&ju ieplanot un
iekartot specialas atpiitas telpas, kuras atSkirtos no formalas darba vides. Tas dod
pozitivus  priekSnosacljumus psihoemocionala stresa un ergonomisko risku
samazinasanai.

Laut pasiem darbiniekiem izvEleties sev atbilstoSus darba procesu organiz€Sanas

panémienus un kontrolét tos.
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9. Katram uzpémumam, balstoties uz darbinieku individualajiem antropometriskajiem
datiem, izstradajamas specifiskas praktiskas rekomendacijas, kas lauj samazinat

nodarbinato veselibas apdraudéjumu ergonomisko risku iedarbibas rezultata.
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71



10.
11.

12.

13.

IZMANTOTA LITERATURA UN AVOTI

Veselibas veicinasana darbavieta [tieSsaiste].
http://www.workingonsafety.net/lv/topics/whp [skatits 06.01.2012.]

Workplace health promotion [tieSsaiste].

http://www.who.int/occupational health/topics/workplace/en/index1.html. [skatits
06.01.2012.]

John, A.; Roebuck, Jr.; Antropometric Methods: Designing to Fit the Human Body.
HFES: 1995; 194 p.

Darba apstakli un veseliba darba. Riga: LBAS. LM, izdevums Eiropas Savienibas
Struktiirfondu programmas ,,Cilveékresursi un nodarbinatiba apaksSaktivitates “Darba
attiecibu un darba dro§ibas normativo aktu praktiska piemérosana nozar€s un
uznémumos” (Nr. IDP/1.3.1.3.2./08/TPIA/NV A/001) ietvaros, 2010; 162 Ipp.
Guidance on risk assessment at work [tieSsaiste].
http://osha.europa.eu/data/links/guidance-on-risk-assessment-at-work. [skatits
11.01.2012.]

Inspired Communications [tieSsaiste]. http://www.inspired.lv [skatits 14.01.2012.].
Darba vides riska faktori un stradajo$o veselibas aizsardziba. V. Kalka un Z. Rojas red.
Riga: Elpa-2, 2001. 500 Ipp.

Darbs ar datoru un cilvéka veseliba [tieSsaiste].
http://osha.lv/lv/publications/docs/darbs ar datoru.pdf [skatits 05.01.2012.]
Darba apstak]i un veseliba darba [tieSsaiste].
http://www.lbas.lv/upload/stuff/201103/darbaapstakliunveselibadarba.pdf [skatits
10.01.2012.]

Roja, Z.; Ergonomikas pamati. Riga: 2008. 190 Ipp.

Padomi darbiniekiem [tieSsaiste].

http://osha.europa.eu/lv/topics/stress/index html/advice for employees

[skatits 10.01.2012.]

Ergonomics and Design. A Refernece Guide [tieSsaiste].
http://www.allsteeloffice.com/NR/rdonlyres/3B6AC489-FC78-4B78-895A-
0ASDS8A9E888A/0/ErgoHandbook.pdf [skatits 17.01.2012.]

Design Guidelines: Anthropometric databases [tieSsaiste].

http://www.openlab.psu.edu/tools/anthropometric _databases.php [skatits 17.01.2012.].

72


http://www.workingonsafety.net/lv/topics/whp
http://www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/index1.html
http://osha.europa.eu/data/links/guidance-on-risk-assessment-at-work
http://osha.lv/lv/publications/docs/darbs_ar_datoru.pdf
http://www.lbas.lv/upload/stuff/201103/darbaapstakliunveselibadarba.pdf
http://osha.europa.eu/lv/topics/stress/index_html/advice_for_employees
http://www.allsteeloffice.com/NR/rdonlyres/3B6AC489-FC78-4B78-895A-0A5D8A9E888A/0/ErgoHandbook.pdf
http://www.allsteeloffice.com/NR/rdonlyres/3B6AC489-FC78-4B78-895A-0A5D8A9E888A/0/ErgoHandbook.pdf
http://www.openlab.psu.edu/tools/anthropometric_databases.php

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.

27.

Neufert, Ernst and Peter; Architect’s Data. Third Edition. Oxford: Blackwell Science,
2000. 636 p.

Julius Panero, AIA, ASID; Martin Zelnik, Human Dimensions & Interior Space. New
York: ATA, ASID, 1979. 320 p.

Dreyfuss, H.; The Measure Of Man & Woman. Revised edition. New York: Wiley,
2002. 97 p.

Dreyfuss, H.; Designing for people. New York: Allworth Press, 2003. 284 p.

Office Ergonomics Handbook [tieSsaiste].
http://www.knoll.com/products/brochures/ErgonomicsGuide.pdf [skatits 10.01.2012.]
Ergonomics [tieSsaiste]. http://www.hermanmiller.com/Research/Ergonomics [skatits
10.01.2012.]

Herman Miller; Body Support in the Office: Sitting, Seating and Low Back Pain. 2002.
[tieSsaiste].
http://www.hermanmiller.com/hm/content/research _summaries/pdfs/wp Body Support
.pdf. [skatits 21.04.2011.]

The Ergonomic Sitting Guide [tieSsaiste]. http://www.haworth.com/en-
us/Knowledge/Workplace-Library/Documents/Ergonomic-Seating-Guide.pdf

[skatits 10.01.2012.]

Dziedataja, N.; Anthropometric Approach in Designing of Office Working Space and
the Significance in Prevention of Ergonomic Hazards. Contemporary Ergonomics and
Business, Riga, 07.10.2011. Abstracts, 2011, p. 31.

Psihosociala darba vide. Riga: LBAS. LM, izdevums Eiropas Savienibas Struktiirfondu
programmas “’Cilvékresursi un nodarbinatiba™ apaksaktivitates “Darba attiecibu un
darba dro$ibas normativo aktu praktiska piemérosana nozares un uzp€émumos* (Nr.
IDP/1.3.1.3.2./08/IPIA/NVA/001) ietvaros, 2010. 160 Ipp.

Padomi darba devéjiem [tieSsaiste].

http://osha.europa.eu/lv/topics/stress/index html/advice for employers

[skatits 10.01.2012.]

DINED database [tieSsaiste]. http://dined.io.tudelft.nl/dined/ [skatits 17.02.2012.]
Vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinaSana. Apstiprinatas ar LR VM 2011. gada

29. decembra rikojumu Nr. 243. Riga: 2011.

Design Guidance: Office Space. [tieSsaiste].

http://www.uc.edu/architect/documents/design/officesp.pdf [skatits 17.02.2012.]

73


http://www.knoll.com/products/brochures/ErgonomicsGuide.pdf
http://www.hermanmiller.com/Research/Ergonomics
http://www.hermanmiller.com/hm/content/research_summaries/pdfs/wp_Body_Support.pdf
http://www.hermanmiller.com/hm/content/research_summaries/pdfs/wp_Body_Support.pdf
http://www.haworth.com/en-us/Knowledge/Workplace-Library/Documents/Ergonomic-Seating-Guide.pdf
http://www.haworth.com/en-us/Knowledge/Workplace-Library/Documents/Ergonomic-Seating-Guide.pdf
http://osha.europa.eu/lv/topics/stress/index_html/advice_for_employers
http://dined.io.tudelft.nl/dined/
http://www.uc.edu/architect/documents/design/officesp.pdf

28.

29.

30.

31.

32.
33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.
40.

41.

42.

Office Ergonomics Standard [tieSsaiste].
http://www.ehs.utoronto.ca/services/Ergonomics/ergostd.htm#chairs. [skatits
17.02.2012.]

Kalkis, V.; Darba vides risku novértéSanas metodes. Riga: Latvijas Izglitibas fonds,
2008. 242 Ipp.

Office Ergonomics Practical solutions for a safer workplace [tieSsaiste].
http://www.Ini.wa.gov/IPUB/417-133-000.pdf [skatits 27.02.2012.]

Endsley, M. R.; Betty Bolté, Jones D. G.; Designing for Situation Awareness. New
York: Taylor&Francis, 2003. 333 p.

Norman, D. A.; The Design of Everyday Things. New York: MIT Press, 1988. 264 p.
Neville, A., Stanton,;Mark, S., Young. A Guide to Methodology in Ergonomics.
Designing for Human Use. London & New York: Taylor & Francis, 1999. 132 p.
Jankowicz, D.; The Easy Guide to Repertory Grids. New York: Wiley, 2003. 308 p.
FMEA info centre [tieSsaiste] http://www.fmeainfocentre.com/papers.htm.

[skatits 17.01.2012.]

Advanced Failure Modes and Effects Analysis Using Behavior Modeling [tieSsaiste].
http://www.fmeainfocentre.com/papers/1997.ASME.DTM.Eubanks.pdf.

[skatits 17.01.2012.]

Ergonomika darba. Riga: LBAS. LM, izdevums Eiropas Savienibas Struktiirfondu
programmas ,,Cilvékresursi un nodarbinatiba” apaksaktivitates ,,Darba attiecibu un
darba droS§ibas normativo aktu praktiska pieméroSana nozar€s un uznpémumos”

(Nr. DP/1.3.1.3.2./08/IPIA/NVA/001) ietvaros, 2010. 191 Ipp.

Basic human body measurements for technological design - Part 2: Statistical
summaries of body measurements from individual ISO populations (ISO/TR 7250 -
2:2010). Cilveka kermena pamatizmeri tehniskajiem projektiem. 2. dala: Atsevisku ISO
dalibvalstu polulaciju antropometrisko raditaju kopsavilkums. Riga: LVS, 2011. 53 Ipp.
Guidance on Failure Mode & Effects Analyses (FMEAs). IMCA, 2002. 64 p.

Tools of Reliability Analysis -- Introduction and FMEASs [tieSsaiste]. - http://fmea-
fmeca.com/NASA FMEA Presentation.pdf [skatits 17.01.2012.]

Pulmanis, T.; Taube, M.; Pelne, A.; Gariga veseliba Latvija 2010. gada. Tematiskais
zinojums. Riga: Veselibas ekonomikas centrs, 2011., 67 Ipp.

Darba vides risku novértésanas vadlinijas [tieSsaiste].
http://osha.lv/lv/publications/docs/darba_vides riska novert vadl.pdf [skatits
14.04.2011.]

74


http://www.ehs.utoronto.ca/services/Ergonomics/ergostd.htm#chairs
http://www.lni.wa.gov/IPUB/417-133-000.pdf
http://www.fmeainfocentre.com/papers.htm
http://www.fmeainfocentre.com/papers/1997.ASME.DTM.Eubanks.pdf
http://fmea-fmeca.com/NASA_FMEA_Presentation.pdf
http://fmea-fmeca.com/NASA_FMEA_Presentation.pdf
http://osha.lv/lv/publications/docs/darba_vides_riska_novert_vadl.pdf

43.

44.

45.

46.

47.

Psihosociala darba vide. Riga: LBAS. LM, izdevums Eiropas Savienibas Struktiirfondu
programmas “Cilvékresursi un nodarbinatiba” apaksSaktivitates ,,Darba attiecibu un
darba dro$ibas normativo aktu praktiska piemérosana nozarés un uzp€émumos”

(Nr. IDP/1.3.1.3.2./08/IPTA/NVA/001) ietvaros, 2010. 157 lpp.

Freivalds, A.; Niebel, W. ,Benjamin; Niebel’s Methods, Standards, and Work Design.
New York: McGraw-Hill, 2009. 722 p.

Pirmais Outlook. Jaunie un toposie riska veidi darba drosiba un veselibas aizsardziba.
Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiira. Luksemburga: Eiropas
Kopienu Oficialo publikaciju birojs: 2009. 24 Ipp.

Computer workstations [tieSsaiste]
http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/index.html [skatits
17.01.2012.]

Biroja krésli [tieSsaiste].
http://www.katebirojam.lv/userfiles/files/PDF%20faili/Katalogiy CHRONO-2011.pdf
[skatits 13.04.2012.]

75


http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/index.html
http://www.katebirojam.lv/userfiles/files/PDF%20faili/Katalogi/CHRONO-2011.pdf

PIELIKUMI

) 1. pielikums
Anketa AEK metodei [25, 158. Ipp.]

ANKETA ERGONOMISKO RISKU NOVERTESANAI
(Atrds ekspozicijas kontroles metode — AEK)
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) 2. pielikums
Punktu skaitiSanas tabula AEK [25, /59. Ipp.]

Punktu skaitiéanas tabula

TR
S,
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3. pielikums

Psihologiska klimata noteikSanas aptauja [25, /94. Ipp.]

Veseliga psihologiska
klimata pazimes

Skala

4

3

2

Neveseliga psihologiska
klimata pazimes

1. Darba dienas sakuma kolegiem
ir labs noskanojums, tie izjut
pac€lumu un mozumu

1. Vairums darbiniekiem, ierodoties darba,
ir ikdienas ,,rutinas” noskanojums - tie
neizjut prieku.

2. Vairums no mums priecajas,
ka rodas iesp&ja kontakt&ties
vienam ar otru.

2. Komandas biedriem ir vienaldziga
iesp&ja uzturet

savstarp€ju emocionalu

kontaktu.

3. Labveliba un uzticibas
gaisotne prevalé misu lietiSkaja
saskarsme.

3. Lietiskie darfjumi rada
acimredzamu vai maskétu nervozitati un
nepatiku.

4. Ikviena komandas locekla
panakumi patiesi priec€ parejos,
jo ieguvejs ir visa darba komanda

4. Kadas personas vai personu veiksme
rada apkart€jos nepatiku, skaudibu.

5. Misu darba komanda
jaunpienakusais drizak saskarsies
ar labvélibu.

5. Miisu komanda jaunpienakusais vel ilgi
jutisies ka sveSinieks.

6.NepatikSanu gadijumos mes
nesteidzamies apvainot viens
otru, bet cenSamies mierigi
noskaidrot lietas apstaklus.

6. NepatikSanu gadijumos miisu komanda
centisies novelt vainu vienam uz otru vai
atrast ,,vainigo”.

7. Priek$nieka klatbutne rada
mums dabiskumu un atbrivotibu

7. Daudzi priekSnieka klatbutné jiitas
saspringti un apmulsusi.

8. MEs parasti apspriezam sava
starpa gimenes priekus un ripes.

8. Daudzi no mums nevélas apspriest savas
problémas ar citiem.

9. Peksns uzaicinajums pie
priek$nieka vairumam darbinieku
neizraisa negativas emocijas.

9. P&ksns uzaicinajums pie priekSnieka
daudzos izraisa negativas emocijas.

10. Darba disciplinas parkapéjs
atskaitas ne tikai priekSniekam,
bet arT darba komandas
locekliem.

10. Darba disciplinas parkapéjs atskaitas
tikai priekSniekam.

11. Izsakot kritiskas piezimes,
vairums no mums to dara
taktiski.

11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai
maske€ti apvainojosi.

12. PriekSnieka ieraSanas mums
izraisa pozitivas emocijas.

12. Priek$nieka ierasanas daudziem izraisa
nepatiku.

13. Misu komanda
,caurspidigums” ir dzives norma.

13. Lidz ,,caurspidigumam” musu komanda
vél loti talu.

78




4. pielikums
Sertifikati par autores dalibu konferences

fﬂ%' '1'?1’!4!5
(R R m
Latvijus Universitites
%, infinisks
i b CERTIFICATE
Sekeifa: Ergonomika un darba vide
' of Attendance
SERTIFIKATS
. This i to-cerfify thet
puar jsedalitanos banfersc® or zindamisko referin WW@G
has attended the First Intermational Sclentific-Prachcal Conference Of
The Latvian Ergonomics Socisty "“Contemporary Ergonomics and
Business 2011°
m;m ’:."."'ﬁ-.w-m Riga, Latvia
L Profesnes ¥ Ealkia Cetober T, 2011
T B
L 1)
2001 guls 1A febeidid 3"‘& }_.‘V

79



5. pielikums
Autores stenda prezentacija LEB 1. starptautiskaja zinatniski-praktiskaja
konferencé 2011.gada 7. oktobri

ANTROPOMETRIC APPROACH
IN DESIGNING OF OFFICE WORKING SPACE AND

THE SIGNIFICANCE IN PREVENTION OF ERGONONMIC HAZARDS

NELLIJA DZIEDATAJA
UNIVERSITY OF LATVIA, POST-GRADUATE STUDENT, SPATIUN Ltd, CEO, interior designer, architect
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INTRODUCTION

Anthropometry is the science of measurement and the art of application that establishes the
physical geometry, mass properties and strength capabilities of the human body.
Measurements of human are important for many applications, including designing of various
kind of working spaces. Human body size and dimensions relates to the so-called ergonomic
fit, or ergofitting, of the user and to the environment — it is aspect of man — machine interface
to which the ergonomist constantly allude. The purpose of this research is to analyze the
existing theory of anthropometry and to focus on anthropometric aspects of ergonomics and to
investigate how anthropometric data influences the designing of the office space, furniture
and fitting regarding the prevention of ergonomic hazards.

METHODS

Reference method, logical constructive method, graphical analysis, monographic analysis
method were used in this research.

RESULTS

Regarding the design of office working space, the anthropometric approach is essential. In
accordance with theoretical analysis, designers, who create situation awareness and consider
ergonomics requirements, need to generalize the design process into five major categories
(concept, design, analytical prototype, structural prototype, operational prototype) by applying
various methods. All methods make predictions about the user, the device/equipment or the
user and device/equipment. Prototyping stage of design process is one of the key stages.
Theoretical data show that we can identify three main forms of analytical prototyping for

human interfaces: functional analysis; scenario analysis and the structural analysis. The last

81



two are also related with anthropometric approach in designing of office working spaces. The
most important is to understand by any designer who creates new working environment, how
to fit working space, furniture and equipment to particular user as there are no "average"
individual users in the world.

CONCLUSIONS

Applying proper design means using dimensional criteria — anthropometric data - for
developing design requirements. Prevention of ergonomic hazards include the designing of
office space and awareness of usual risks of workers, not to admit possible improperly
designed workstations, tools, and equipment. In order to match the potential users of planned
design, there is a need to judge and the detailed comparisons of the individual measurements

of persons described in published survey reports.
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