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ANOTACIJA

“Cilvekfaktora nozime poligrafijas nozares nodarbinato labklajibas veicinasana”. Darba
autore: Alise Girdjuka. Darba zinatniskais vaditajs: Prof., Dr.sc. admin. Henrijs Kalkis. Darbs
izklastits uz 102 Ipp., ietver 46 attelus, 13 tabulas, 8 pielikumus, 136 informativos avotus.

Poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozarei ir raksturigs pieaugoss darba
apjoms, kas var izraisit parslodzi — gan emocionalo, gan fizisko. Apstiprinato arodslimnieku un
nelaimes gadijumu skaits $aja nozare katru gadu pieaug, l1idz ar to ir nepiecieSama cilvekfaktora
analize ar mérki veicinat nodarbinato labklajibu.

Petfjums sastav no 4 dalam. Pirmaja dala ir apkopota literatiira par pe€tamo t€mu, otraja
dala ir aprakstitas petjjuma metodes, bet treSaja dala ir veikta rezultatu apkoposana un analize.
Iegttie rezultati lauj secinat, ka $aja nozaré nodarbinato labklajibu lielakoties ietekmé fiziskie,
psihoemocionalie un fizikalie faktori. Ceturtaja dala izstradati preventivie pasakumi
nodarbinato labklajibas veicinaSanai. Secinats, ka cilvékfaktors ietekmé nodarbinato labklajibu.
Darbinieki ir paklauti gan fiziskai, gan emocionalai parslodzei. [zmantotas metodes: darbinieku
aptauja, SGR-A, darbsp&ju indeksa noteikSanas metode, COPSOQ, NASA-TLX, OCRA
kontrolsaraksts un spriedzes indeksa noteikSanas metode.

Atslégas vardi: cilvekfaktors, poligrafija, papira izstradajumu razoSana, labklajiba.

ABSTRACT

"The role of the human factor in promoting the well-being of employees in the printing
industry". Author of thesis: Alise Girdjuka. Scientific supervisor: Prof., Dr. sc. admin. Henrijs
Kalkis. Total number of pages 102, including 46 figures, 13 tables, 8 attachments and 136
information sources.

The printing, paper and paper products industry is characterized by a growing workload,
which can lead to both emotional and physical overload. The number of confirmed occupational
diseases and accidents in this sector is growing every year, so an analysis of the human factor
is needed in order to promote the well-being of employees.

The thesis consists of 4 parts. The first part summarizes the literature on the research
topic, the second part describes the research methods, and the third part summarizes and
analyzes the results. The obtained results allow to conclude that the well-being of employees in
this sector is mostly influenced by ergonomic, psycho-emotional and physical factors. The
fourth part develops preventive measures to promote the well-being of employees. It is
concluded that the human factor affects the well-being of employees. Employees are exposed
to both physical and emotional overload. Methods used: employee survey, SGR-A, work ability
index, COPSOQ, NASA-TLX, OCRA checklist and strain index method.

Keywords: human factor, printing, paper products manufacturing, well-being.
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IEVADS

Cilvekfaktori ir darba, vides, produktu/pakalpojumu, tehnologiju un organizatoriskie
faktori, ka ar7 cilvéka individualas ipasibas un spgjas, kas ietekmé darba sistemu kopuma —
nodarbinato uzvedibu, labklajibas limeni, veiktsp&€u un drosibu. Tas, savukart, ietekmée
uznémumu razigumu un finansialos raditajus. Cilvékfaktora analizei sistéma cilvéks-maSina-
vide ir bitiska loma droSas darba vides veidoSana, jo ar tas palidzibu ir iesp&ams izpétit, ka
mijiedarbojas visi darba sistémas elementi, uzlabot un pielagot individam darba uzdevumus un
panémienus, aprikojumu, tehnologijas un vidi.

Pétijuma aktualitate ir saistama ar to, ka 21. gadsimta, kad visa pasaul€ pieaug sarazotas
produkcijas apjoms un tas transportéSanas nepiecieSamiba, pieaug ar1 iepakojuma paterin$ un
l1dz ar to ar1 darba apjoms papira un papira izstradajumu razoSanas nozare. Liela darba apjoma
del nodarbinatie var biit paklauti parslodzei — gan fiziskai, gan emocionalai, kas negativi
ietekmé darbinieku labklajibu. Saja nozaré nodarbinatie bieZi vien ir paklauti smagas nastas
celSanai un parvietoSanai bez mehaniskajiem paliglidzekliem, biezam un atkartotam kustibam,
darbam piespiedu pozas, mainu darbam un darbam naktis, virsstundam un citiem faktoriem,
kuri negativi ietekmé nodarbinatos. Fiziskas parslodzes rezultata darbinieki var git nopietnus
veselibas trauc€jumus, palielinas arodslimibu un nelaimes gadijumu risks. Emocionalas
parslodzes gadijuma darbinieki siidzas par hronisku nogurumu, koncentrésanas sp&ju zudumu,
miega trauc€jumiem, galvassap€m un citiem simptomiem, var attistities izdegSanas sindroms
un psihoneiroze, kas tiek uzskatitas par arodslimibu. So faktoru kopums ietekmé darbinieku
labklajibas [imeni un darbspé€jas — parslodzes rezultata cilveks biezak pielauj klidas, pazeminas
darba razigums un sniegto pakalpojumu/razotas preces kvalitate, notiek biezaka darbinieku
rotacija, ka ar1 palielinds uzpémuma izdevumi. Lai izvairitos no S$adas situdcijas, ir
nepiecieSama savlaiciga cilvékfaktoru analize un preventivo pasakumu plana izstrade un
ievieSana.

P&tama objekta darbibas nozare ir registréta ka papira izstradajumu razoSanas nozare (péc
Saimnieciskas darbibas statiskas klasifikacijas NACE, 2. red., kods C.17), precizak — gofréta
papira un kartona razoSana; papira un kartona taras razoSana (kods C.17.21). Papira un papira
izstradajumu razoSanas nozare daudzos literatiiras avotos biezi vien tiek apvienota ar
poligrafijas un ierakstu reproducéSanas nozari (kods C.18), veidojot papira un papira
izstraddajumu razosanas un poligrafijas nozari, kas pieder pie apstrades riipniecibas [1].

Uzpémums “X” ir starptautisks uzn€mums, ir viens no pasaules lielakajiem ilgtsp&jigo
risindjumu pakalpojumu sniedzgjiem tadas jomas ka iesainojums, biomateriali, koka biives un

papirs. Starp uznémuma klientiem ir iesainojuma razotaji, zimolu precu razotaji, papira un



kartona razotaji, izdevniecibas, vairumtirdzniecibas un mazumtirdzniecibas klienti,
tipografijas, ka arT galdniecibas un blivniecibas uznémumi. Latvija uznémums registréts 1994.
gada un no ta briZa nepartraukti attistas. P€tamais objekts ir uzn€muma “X” meitas uznémums.
Latvija uzne@muma darbiba ir saistita ar gofréta kartona lokSnu un iepakojuma raZzosSanu. Tas ir
lielakais gofréta kartona lokSnu un iepakojuma razotajs un piegadatajs Latvija. Uznp€mums ir
sertificéts atbilstosi ISO 9001:2000, ISO 14001, ISO 50001:2011, FSC. 2019. gada uznémuma
tika ieviests darba droSibas standarts ISO 45001:2018. Uzne€muma, kas ir parstavets vairak neka
30 valstis, ir nodarbinati 26 000 darbinieku/-cu. Uzn@muma meitas uznémums Latvija
nodarbina 114 darbiniekus raZoSana.

Magistra darba mérkis ir pétit cilvekfaktoru ietekmi uz poligrafijas, papira un papira
izstradajumu razoSanas nozar€ nodarbinato labklajibu, un, balstoties uz veiktas analizes
rezultatiem, izstradat vadlinijas un preventivos pasakumus nodarbinato labklajibas
veicinasanai.

Saskana ar magistra darba mérki tika izvirziti sekojosi darba uzdevumi:

1. veikt literatiras analizi par poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas
nozari Latvija, iesp&jamiem darba vides riskiem, cilvekfaktoru un nodarbinato
labklajibu;

2. 1izveleties petjjumam atbilstoSas metodes;

3. veikt darbinieku aptauju un aptaujas rezultatu analizi;

4.  analizét cilveékfaktoru un nodarbinato labklajibu, izmantojot subjektivas un
objektivas analizes metodes;

5. 1izstradat vadlinijas un preventivos pasakumus nodarbinato labklajibas veicinasanai.

Magistra darba hipotéze: cilvekfaktori butiski ietekm& poligrafijas, papira un papira

izstradajumu raZoSanas nozar€ nodarbinato labklajibu.
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1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozare Latvija

Poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozare veido ~4,3% no apstrades
ripniecibas Latvija. Sai apstrades riipniecibas nozarei Latvija ir labas attistibas perspektivas, jo
ta ir pieskaitama tam tradicionalajam tautsaimniecibas nozarém, kas nodroSina iedzivotajiem
ikdiena nepiecieSamas preces — biroja papiru, kastes, maisinus, aploksnes, planotajus, papira
dvielus un citus produktus. Centralas statistikas parvaldes dati norada, ka 2020. gada februari,
salidzinot ar 2019. gada februari lielakais razoSanas apméra pieaugums bija papira un papira
izstradajumu razoSana — tas palielinajas par 21,5%, savukart salidzinot 2020. gada janvari ar
ieprieks€ja gada janvari, ir noverojams riipniecibas produkcijas apjoma palielinajums papira un
papira izstradajumu razoSana par 16,3% [2]. Ar1 2021. gada ir nov€rojamas riipniecibas
produkcijas apjoma pozitivas parmainas gan poligrafijas un ierakstu reproducésSanas, gan papira
un papira izstradajumu razoSanas nozaré — salidzinot 2021. gada janvari ar iepriek$€jo gadu,
sarazotas produkcijas apjoms ir pieaudzis attiecigi par 14,7% un 9,4% [3].

Lursoft datu baz€ ir pieejama statistika par arvalstu tieSo investiciju sadalijumu pa
nozarém, kura ir noradits, ka gofréta papira un kartona raZzoSanas un papira un kartona taras
razo$anas nozarei kopa ir 6 investori un investicijas sasniedz 7,028 miljonus eiro. Sie dati
liecina par to, ka nozare nepartraukti attistas un investori ir ieintereséti ieguldit savus lidzeklus
Saja nozaré [4].

Analizgjot Valsts darba inspekcijas atskaiti par notikusajiem nelaimes gadijumiem darba,
ir redzams, ka tris gadus péc kartas — 2017., 2018. un 2019. gada nozares ar lielako cietuso
darbinieku skaitu nav mainTjusas. Viena no bistamakajam nozarém ir apstrades ripnieciba, kam
seko transporta un uzglabaSanas nozare. Lielakais nelaimes gadijumu skaits ir bijis apstrades
ripniecibas nozaré — 2018. gada kopa ir registréti 663 nelaimes gadijumi. Gadu vélak nelaimes
gadijumu skaits ir palielinajies un cietuSo skaits ir sasniedzis 703 cilvékus, kas nozimé 6%
pieaugumu gada laika [5, 6].

Neskatoties uz to, ka §aja nozar€ ir ieguldits daudz finanSu resursu, vél joprojam ST nozare
tiek uzskatita par bistamu no darba aizsardzibas viedokla. VDI parskata ir dati, ka 2019. gada
papira un papira izstradajumu razoSanas nozaré ir notikusi kopa 4 nelaimes gadijumi, 2018.
gada 3 nelaimes gadijumi, savukart 2017. gada kopa ir notikusi 5 nelaimes gadijumi. Neviens
no Siem nelaimes gadijumiem nav smags vai letals. Poligrafijas un ierakstu reproducéSanas
nozaré notikuSo nelaimes gadijumu skaits 2019. gada, salidzinot ar papira un papira
izstradajumu razoSanas nozari ir mazaks — kopa ir notikusi 2 nelaimes gadijumi. 2018. gada

Saja nozaré ir notikusi 7 nelaimes gadijumi darba, viens no tiem bija smags [5, 6].



Analizgjot Darba inspekcijas datus, ir redzams, ka kopuma 2018. gada tika pirmreizgji
apstiprinati 1697 arodslimnieki. Ir novérojams 19% pieaugums, salidzinot ar 2017. gadu.
Atskaites dati liecina par to, ka pirmreiz€ji apstiprinato arodslimnieku skaits turpinaja
palielinaties arT 2019. gada un pirmreiz€ji tika apstiprinati 1739 arodslimnieki, kas ir par 2%
vairak ka gadu ieprieks. 2019. gada visvairak pirmreiz€jo arodslimnieku apstiprinats apstrades
ripnieciba — 2019. gada tie bija 370 pirmreiz€ji apstiprinati arodslimnieki. Visbiezak
pirmreiz€ji apstiprinatajiem arodslimniekiem 2019. gada tika diagnostic&tas nervu sistemas un
skeleta-muskulu-saistaudu sisteémas slimibas. VDI dati liecina par to, ka apstrades ripnieciba ir
bistama nozare darbinieku droSibai un veselibai un ir nov€rojams pirmreizgji apstiprinato
arodslimnieku skaita pieaugums. Poligrafijas un ierakstu reproducéSanas nozaré 2017. gada tika
apstiprinati 6 pirmreiz€jie arodslimnieki, savukart gadu vélak — 9. Ar1 2019. gada pirmreizgji
apstiprinato arodslimnieku skaits ir pieaudzis — tika apstiprinati 14 arodslimnieki. Papira un
papira izstradajumu razoSanas nozaré gan 2017., gan 2018. gada tika apstiprinati 3
arodslimnieki. Jau gadu vélak pirmreizgji apstiprinato arodslimnieku skaits ir triskarSojies —
2019. gada tika apstiprinati 9 arodslimnieki [5, 6].

1.2. Darba vides riska faktori poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZzoSanas
nozare

Poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozaré uz stradajoSiem iedarbojas
daudzi riska faktori. Siem faktoriem mijiedarbojoties, tie sp&j pastiprinat viens otra iedarbibu.
Parasti poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozar€ lielaka uzmaniba tiek
pieversta fizikalajiem darba vides riskiem, tacu arT cilvekfaktoram ir liela nozime §is nozares
darbinieku labklajibas veicinaSana. Raugoties no nodarbinato droSibas viedokla, dazadu darba
vides riska faktoru iedarbiba var apdraudét nodarbinato veselibu un labklajibu. NedroSa darba
vide un darba aizsardzibas prasibu neievéroSana ietekmé ne tikai paSus darbiniekus un vinu
labklajibu, bet art uzp€mumu kopuma — to efektivitati un kop€jos finansialos raditajus [7].

Stradajot poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozar€, raksturigakie
darba vides riska faktori ir sekojosi:

. fizikalie riska faktori (paaugstinats trokSna Iimenis, neatbilsto§s apgaismojums,

telpu mikroklimats, vibracija);

. fiziskie riska faktori (neatbilstoSs darba vietas iekartojums, ilgstoSs darbs stavus vai
seédus (piespiedu poza), biezas un atkartotas kustibas, smagumu celSana un
parvietoSana bez mehaniskajiem paliglidzekliem, redzes sasprindzinajums);

. traumatisma riska faktori (darba aprikojuma lietoSana, paklupSanas un pakriSanas

risks, transportlidzeklu kustiba).



. psihologiskie un emocionalie riska faktori (darbs mainas, darbs naktis, virsstundas,
darba vienveidiba un monotonums, paatrinats darba temps un koncentréSanas,
savstarp&jas attiecibas);

. kimiskie riska faktori (metalus un organiskos skidinatajus saturoSas krasas, putekli
(papira, celulozes, polimérmaterialus saturosi), skidinataji) [7].

Fizikalie riska faktori. Troksnis poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas
nozaré ir biezi sastopams darba vides riska faktors. To rada dazadu iekartu un darba aprikojuma
lietoSana, piemé&ram, parstrades iekartas. Sim iekartam darbojoties, tas rada troksni, kas var
ievérojami parsniegt ne tikai zemako trokSna ekspozicijas darbibas vertibu (80 dB(A)), bet art
ekspozicijas robezvertibu (87 dB(A)). Péc Higiénas un arodslimibu laboratorijas 2010. gada
datiem, poligrafijas nozar€ izmantoto iekartu raditais trokSna Iimenis var sasniegt 11dz pat 96,9
dB(A) — skatit 1.1. tabulu [7].

1.1. tabula

Atsevisku poligrafijas nozare izmantoto iekartu raditais troksna limenis [7]

Troksna Iimena svarstibas iekartu
Iekartu grupa/profesija
grupai, Leq, dB(A)
Iespiedmasinas operatora darba vieta 78,3-96,9
Loksnu lokamas iekartas operatora darba vieta 82,9-87,6
GrieSanas iekartas operatora darba vieta 83,9-95,9
BroséSanas iekartas operatora darba vieta 61,7-88.3
glgirotéja darba vieta 78.,4-79.,4

Intensivs troksnis ir viens no biitiskakajiem nelabvéligajiem darba vides riska faktoriem
apstrades riipnieciba. To iedarbiba uz cilvéka organismu ir loti plasa. Troksnis bitiski ietekmé
dzirdi — pastaviga un ilgstoSa trokSna iedarbibas rezultata nodarbinatajiem var attistities
arodvajdzirdiba [8]. Kurlums un arodvajdzirdiba ir ieklauti Ministru kabineta apstiprinataja
arodslimibu saraksta (Ministru kabineta 2006. gada 6. novembra noteikumi Nr. 908
“Arodslimibu izmekl€Sanas un uzskaites kartiba” [9]). Arodvajdzirdiba vél joprojam ir viena
no izplatitakajam arodslimibam.

Troksna iedarbibai raksturigas ir arT funkcionalas parmainas centralaja nervu sistéma un
asinsrites sist€éma, kas var izpausties ar sirds sapém, sirdsdarbibas trauc€jumiem (paatrinats vai
paléninats pulss) u.c. Intensivs troksnis mijiedarbiba ar vibraciju var izraisit ar1 vestibularus
trauc€jumus [7]. Atkariba no cilvéka reakcijas uz troksSna iedarbibu, tas var izraisit stresu,
nodarbinato paaugstinato uzbudinamibu un aizkaitinamibu, ietekmé&t atminas un

koncentrésanas sp€jas (Iidz ar to arT produktivitati), ka art citus faktorus, pat ja troks$na Iimenis



neparsniedz pielaujamas ekspozicijas vertibas [10]. Ipasa uzmaniba ir japiever$ darbinieceém,
kuram ir iesp&jama griitnieciba, jo grutnieu atraSanas trokSnaina darba vide ir loti kaitiga
auglim. Tika veikti pétfjumi, kuros ir pieradits, ka intensiva trokSna iedarbiba uz sievietem
gritniecibas laika var izraisit augla CNS un organu attistibas anomalijas, jo troksnis izraisa
trauc€jumus nedzimusa bérna asinsrité, veicinot asinsvadu spazmas [11].

Troksnis var biit arT nelaimes gadijumu célonis, jo tas trauc€ darbinieku savstarp&jai
sazinai. Nodarbinatie, kas darba vieta ir paklauti augstam trokSna Iimenim vai lieto individualos
dzirdes aizsardzibas Iidzeklus, var nesadzirdet mutiskas instrukcijas un akustiskos bridinajumus
[7], tapéc papildus ir nepiecieSami ar1 vizualie avarijas signali, ja fona trokSna Iimenis parsniedz
80 dB [12].

Apgaismojums. AtbilstoS§s apgaismojuma Iimenis papira un papira izstradajumu
raZzoSanas un poligrafijas nozaré ir loti bitisks gan izstradajumu raZoSanas kvalitates
nodro$inaSanai, gan nodarbinato labsajiitai darba. Gan nepietickams, gan parak spilgts
apgaismojums darba vietas izraisa atraku noguruma iestasanos, redzes sasprindzinajumu, acu
nogurumu, sapes un grausanas sajiitu, acu apsartumu, galvassapes, koncentréSanas spé&ju
samazinasanos un citus sindromus [13].

NeatbilstoSs apgaismojuma Iimenis paaugstina nelaimes gadijumu (paklupSanas,
pakriSanas) riskus darba, gan arT veicina ergonomisku risku nelabvéligo ietekmi — pieméram, ja
darba vieta ir nepietiekoSs apgaismojuma Iimenis, nodarbinatajiem jaliecas tuvak darba zonai,
l1dz ar to darbinieki ienem neértu jeb piespiedu darba pozu, kas, savukart, var izraisit muskulu
un skeleta sist€mas problémas.

Minimalais apgaismojuma limenis dazada veida darba vietam un darba veidiem ir
noteikts Ministru kabineta noteikumos Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vieta”
(pienemti 2009. gada 28. aprill). Minimalais apgaismojuma Iimenis papira un papira
izstradajumu razoSanas un poligrafijas nozar€ ir:

. papira razoSana un parstrade, kartona razoSana — 300 Ix;

° iesieSana — lociSana, SkiroSana, ITme&Sana, grieSana — 500 Ix;

° darbs ar iespiedformam, iespiedmasmam — 500 Ix;

. papira SkiroSana un manuala iespieSana — 500 Ix;

. iespiedkrasas parbaude krasainiem darbiem — 1500 Ix [14].

Mikroklimats. MK noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” nosaka,
ka darba telpas ir janodroSina darba raksturam un nodarbinato fiziskajai slodzei atbilstosu
mikroklimatu (gaisa temperatiiru, gaisa relativo mitrumu, gaisa kustibas atrumu) atkariba no
fiziskas slodzes, kas nepiecieSama attieciga darba veikSanai. Darba telpu mikroklimatam

noteiktas prasibas ir noraditas MK noteikumu Nr. 359 1. pielikuma. Papira un papira
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izstradajumu raZoSanas un poligrafijas nozaré darbs visbiezak ir saistits ar vidéji lielu vai lielu
fizisko pieptli, kas pieder II kategorijai [7, 14].

Darba apstakliem nepiemérots mikroklimats var kait€t nodarbinato veselibai un
labklajibai, kas, savukart, ietekmé darbinieku darba sp€jas. Stradajot darba vid€, kura nav
nodroSinati darba kategorijai atbilsto§i mikroklimatiskie parametri, palielinas iesp€ja
saaukstéties un paasinat hronisko slimibu gaitu. Sis faktoru kopums ietekmé visu uznémumu
kopuma — rodas darba nesp€jas un attiecigi ar1 pieaug uznémuma izdevumi, kuri ir saistiti ar
kompensacijam, ka art kritas organizacijas efektivitate [7, 15].

Gaisa paaugstinata vai pazeminata temperatiira izraisa novirzes stradajoSo organisma
termoregulacija, negativi ietekmé darbinieku koncentréSanas sp€jas un uzmanibu, izraisa
nogurumu, galvassapes un diskomfortu, kas noved pie darba sp€ju un razZiguma samazinaSanas.
Darbs paaugstinata temperatira sekmé organisma parkarSanu un pastiprinatu sviedru
izdaliSanos [15, 16]. Janem veéra, ka viena un taja pasa organizacija var biit gan paaugstinata,
gan pazeminata gaisa temperatira, atkariba no sezonas. Zema gaisa temperatiira razotnes telpas
ir iesp&jama no biezas vartu virinasanas, kad caur vartiem parvietojas autoiekraveji. Savukart
vasara, ja nav nodroSinata nepiecieSama ventilacija, razotnes telpas uzkarst.

Ir veikti petfjumi, kuri liecina par to, ka gaisa relativais mitrums ietekmé nodarbinato
labsajiitu [17,18]. Pieméram, darbu veicot vid€ ar paaugstinatu gaisa relativo mitrumu, tiek
trauceta siltumapmaina starp cilvéka kermeni un apkartéjo vidi. Rezultata tiek apgriitinata
sviedru izdaliSanas sp€ja. Arl pazeminatais gaisa relativais mitrums var negativi ietekmét
nodarbinatos, lielakoties izraisot sausas acs sindromu. Tas var izpausties ka diskomforta sajiita
acis, glotadas izZiiSana, acu kairinajums, asaro$ana un apsartums [16].

Veicot darba vides risku novérté€Sanu, ir nepiecieSams pieverst uzmanibu ari gaisa
kustibas atrumam. Ja gaisa kustibas atrums ir parak intensivs, nodarbinatie var saslimt. Ja gaisa
plismas atrums ir nepietickams, nenotiek gaisa apmaina, ka arT svaiga gaisa un skabekla
piepliide. Visbiezak §aja nozaré nodarbinatie ir paklauti sekojoSiem mikroklimatiskajiem riska
faktoriem darba vieta:

. neefektiva gaisa ventilacija;

. paaugstinata/pazeminata gaisa temperatiira;

. pazeminats gaisa relativais mitrums (< 40%);

. siltuma starojums no iekartam [7, 19].

Vibracija. Vibracija §aja nozar€ nav biezi sastopams darba vides riska faktors. Atseviskos
gadijumos vibracija var rasties no parstrades ickartam un autoiekravéjiem. Sada veida vibracija
var iedarboties uz visu darbinieka kermeni, pieméram, caur kajam stradajot pie parstrades

iekartas [7, 19].
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Péc Higiénas un arodslimibu laboratorijas mérijjumu datiem var secinat, ka poligrafijas,
papira un papira izstradajumu razoSanas nozares razoSanas iekartu radita vibracija lielakoties
neparsniedz ekspozicijas robezvertibu [7, 19].

Vibracijas Itmenim darba vidé ir pielaujamas normas, kas ir noteiktas Ministru kabineta
noteikumos Nr. 284 ,,Darba aizsardzibas prasibas nodarbinato aizsardzibai pret vibracijas radito
risku darba vide” (pienemti 2004. gada 13. aprili). Visa kermena vibracijai, kurai var biit
paklauti papira un papira izstradajumu razoSanas un poligrafijas nozares darbinieki, ir noteiktas
sekojoSas pielaujamas normas:

. standartizéta astonu stundu atskaites perioda dienas ekspozicijas robeZvertiba ir

1,15 m/s%;
. standartizeta astonu stundu atskaites perioda dienas ekspozicijas darbibas vertiba ir
0,5 m/s*[20].

IlgstoSai un intensivai vibracijas iedarbibai ir negativa ietekme uz nodarbinato veselibu.
Ta var izraisit dazadus trauc€jumus organisma, sakot ar miega traucjumiem un beidzot ar
1ek§€jo organu, balstu un kustibas sist€mas slimibam [21].

Fiziskie riska faktori. Poligrafijas un papira izstradajumu razoSanas nozaré ergonomiskie
darba vides riska faktori ir vieni no biitiskakajiem. Saja nozaré nodarbinatajiem viens no
biezakajiem ergonomiskajiem darba vides riska faktoriem ir smagu objektu parvietoSana —
pieméram, smagas kravas (drukato materialu, izcirSanas formu u.c.) celSana, vilkSana vai
noturéSana gan tieSa veida, gan izmantojot dazadas paligierices, piem&ram, ar ratinu vai citu
smagumu celSanas un parvietosanas lidzeklu palidzibu. Nepareiza smagumu celSana jeb parak
smagas nastas celSana var izraisit trauc€jumus muskulu, skeleta un saistaudu sistema [7, 22].
Turklat, nodarbinatie darba pienakumus lielakoties veic piespiedu pozas — piemeram, ilgstoss
darbs sédus kvalitates kontrolierim un ilgstoSs darbs stavus parstrades iekartu operatoram. Ne
mazak bistams ergonomisks risks $aja nozaré ir biezas un atkartotas kustibas — pieméram,
materialu pakosanas procesa. Sada veida kustibas ir Tpasi kaitigas, ja prasa izteiktu fizisku
piepiili lielaku dalu no darba laika (ilgak par 50%) un ja katrs operacijas cikls ir 1saks par 30
sekundém — ka tas notiek, pieméram, veicot neliela izméra iepakojuma (piem&ram papira
maisinu) locisanu, broséSanas tehnologiskas linijas apkalposanu u.c. [7].

Loti bitisks ir darba vietas iekartojums — tam ir jabiit ergonomiskam, ar pareizu, un,
labakaja gadijuma regul€jamo darba virsmas augstumu, reguléjamu kréslu, apgaismojumu u.c.,
kas palidz&tu izvairities no liekam kustibam un darba piespiedu pozam. Sai nozarei ir raksturiga
ar1 darba monotonija (piemeram, iekartu uzraudziba) un redzes parslodze (piemeéram, materialu

un gatavas produkcijas kvalitates kontroles darbiniekiem) [7].
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Traumatisma riski. Papira un papira izstradajumu razoSanas un poligrafijas nozaré
traumatisma riska faktori ir saistiti galvenokart ar dazadu iekartu, tehniska aprikojuma un darba
instrumentu izmantoSanu, atraSanos transportlidzeklu iek$gjo satiksmes celu zona, paklupSanu,
pakriSanu, paslidéSanu, aizkerSanos, nepareizu darba vietas iekartojumu u.c. faktoriem [23].

Lidz ar nozares attistibu un jaunu tehnologisko iekartu ievieSanu tirgii ir iesp&jams
samazinat traumatisma riskus. Piem&ram, nomainot nenosegtas rotgjosas un kustiba esosas
iekartu un aprikojuma detalas. Sobrid jaunakas iekartas ir nodroginatas ar dazada veida drogibas
sisttmam (pieméram, droSibas sleédZiem), ka arT daudzi procesi tiek automatizeti. Neskatoties
uz tehnologiska procesa modernizaciju, traumatisma risku nevar pilniba novérst. Traumatisma
risks nav atkarigs tikai no darba vietas iekartojuma, izmantotajam iekartam un aprikojuma, bet
ar1 no iekartu tehniska stavokla un to apkopes, elektroinstalaciju tehniska stavokla, un, protams,
no cilvekfaktora. Darbinieki m&dz neieverot darba aizsardzibas noteikumus, kas pasargatu
vinus no iespgjamajam traumam un nelaimes gadijumiem. Darba droSibas prasibu
neieveérosanas iemesli var biit dazadi — ne tikai darbinieka neuzmaniba, bet arT nepietickama
informétiba par veicamo darbu un droSiem darba pan€mieniem ta izpildei (pieméram, nav
veiktas darba aizsardzibas instruktaZas vai darbinieks tas nav sapratis), ka ar1 darbinieku
parslodze un cilvekfaktora izraisitas klidas [24].

Papira un papira izstradajumu raZoSanas un poligrafijas nozaré nodarbinatie traumas var
giit ne tikai stradajot sava darba vieta, bet ar1 parvietoSanas laika razotnes teritorija. Biezi vien
tas ir saistits ar transportlidzeklu (piemeram autoiekraveéju) kustibu vai izejmaterialu un gatavas
produkcijas nepareizo/nestabilu novietoSanu un uzkriSanu uz darbiniekiem. Ja ieksgjie
satiksmes celi nav apziméti vai ir aizkrauti, ir nepietiekama redzamiba un darba vieta ir
nesakartota (pieméram, gatavas produkcijas noliktava netiek savlaicigi sakartota), palielinas
traumatisma un nelaimes gadijumu varbiitiba [19, 23]. Sekas $aja nozare iegiitajam traumam
var bit dazadas, sakot ar nelielam traumam [idz pat letalam iznakumam. Visbiezak poligrafijas
un papira izstradajumu razoSanas nozaré notiek tadi nelaimes gadijumi, kuri ir saistiti ar
paslidéSanu un paklupSanu, roku un pirkstu trauméSanu (pieméram, sagriezoties ar asiem rokas
instrumentiem), ekstremitasu iekltiSanu iekartas rotejosajas dalas, transportlidzeklu kustibu u.c.
[19].

Psihoemocionalie riska faktori. Poligrafijas un papira razoSanas nozares darbiniekus
psihologiski un emocionali ietekmé dazadi faktori. Liela méra darbiniekus ietekmé darba laika
organizacija — lielakoties raZoSanas jaudas saglabasanai $aja nozar€ nodarbinatie strada mainas
(rita, dienas un nakts mainas). Pieaugot pieprasijumam vai saslimstot kolégiem, ir iesp&jams ari

virsstundu darbs. Sai nozarei ir raksturiga ari darba monotonija, darba kontroles triikumus,
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parslodze un nepietickams atpiitas ilgums, liels veicama darba apjoms, informacijas trilkums,
paaugstinata koncentréSanas, konflikti ar vadibu un kolégiem ka arf citi faktori [25, 26].

Sie faktori var negativi ietekmét darbinieku labklajibu, var rasties galvassapes, hroniskais
nogurums, miega traucg€jumi, parslodze, paaugstinats asinsspiediens, sidrsdarbibas trauc€jumi,
depresijas sajita un izdeg$anas sindroms, adas un glotadas kairinajums, alergiskas reakcijas.
Pozitiva gaisotne darba vide ietekmé nodarbinato darba sp€jas — vini strada ar lielaku atdevi,
darbs tiek veikts kvalitativak, atrak un precizak, pieaug darba razigums un uzlabojas darbinieku
labklajiba un lojalitate uznémumam [27-29].

Kimiskie riska faktori. Papira un to izstradajumu raZoSanas un poligrafijas nozaré
kimiskas vielas un procesos izveidojusies putekli ir neatnemama razosanas tehnologijas dala.
Putekli Saja nozaré rodas galvenokart materialu apstrades procesa (papira, celulozes,
polimérmaterialus saturoSie putekli). No kimiskajam vielam visbiezak tiek izmantotas: lakas,
krasas, organiskie Skidinataji (vaitspirts, toluols, ksiloli, cikloheksanons, kurus izmanto, lai
nodroSinatu nepiecieSamo krasu konsistenci un veiktu iekartu tiriSanu) [7, 19, 30].

Kimiskas vielas var negativi ietekmét nodarbinato veselibu un labklajibu. Lai nodroSinatu
darbiniekiem droSu un veseligai nekaitigu darba vidi, ir nepiecieSama savlaiciga kimisko risku
identific€Sana un noveértéSana, ka ari preventivo pasakumu plana izstrade un ievieSana, lai
samazinatu iesp&jamo risku iedarbibu uz nodarbinato veselibu. Visam kimiskajam vielam, ar
kuram ikdiena saskaras un strada nodarbinatie, darba vieta jabtt pieejamam aktualajam droSibas
datu lapam. Tas ir nepiecieSamas, lai nodroSinatu droSu darbu ar kimiskam vielam. Darba
aizsardzibas specialists uznémuma droSibas datu lapas izmanto, veicot kimisko risku
novertejumu darba vieta — apzinot, cik bistama ir ktmiska viela, kada ir tas iesp&jama iedarbiba
uz cilveka organismu, izv€loties atbilstoSus uzglabasanas nosacijumus un individualos
aizsardzibas lidzeklus, apzinot nepiecieSamos pasakumus arkartas situacija (ugunsgréeks,
noplide), izstradajot un ievieSot preventivo pasakumu planu, veicot nodarbinato instruktazu
u.c. [7,19].

Kimiskas vielas, maisijumi un putekli var iedarboties uz cilvéka organismu dazados
veidos atkariba no reagenta, un iegiitie veselibas trauc&jumi var biit neatgriezeniski. lesp&jamas
kimisko risku iedarbibas sekas var biit gan akiitas, gan hroniskas. Veselibas trauc€jumi var biit
dazada veida: kairinoSa un sensibiliz€joSa iedarbiba, trauc€jumi centralas un periféras nervu
sist€émas, kancerogéna iedarbiba, negativa ietekme uz reproduktivo sist€mu un citas sekas [31,
32].

1.3.Cilvekfaktora un ergonomikas jedzieni

Grieku izcelsmes vards “ergonomika” tulkojuma nozimeé ergon — cilvéka darbs un speks,

nomos — likums. Starptautiska Ergonomikas asociacija defin€ ergonomiku jeb cilvekfaktoru ka
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zinatnes disciplinu, kas péta cilvéka mijiedarbibu ar pargjiem darba sistémas elementiem un
profesiju, kas pielieto daudzu nozaru teorétiskas zinaSanas, praktiskajos pétijumos iegiitos
rezultatus un dazadas metodes, lai veicinatu cilvéku labklajibu un vispargjas sist€émas
veiktspgju [33]. Ergonomika ietver visas cilvéka aktivitates darba laika un pamata balstas uz
cilvéka anatomiju, fiziologiju un psihologiju, ka ari antropometriju, biomehaniku, industrialo
dizainu un citam zinatnes nozarém. ST ir zinatnes nozare, kuras mérkis ir radit cilvékam drogus,
ertus un veseligus darba apstaklus, nodrosinat darbinieku labklajibu un uzlabot darba razigumu,
pielagojot individam darba uzdevumus, tehnologijas un darba pan€mienus [34].

Ieprieks€ja pieredze visa pasaulé rada, ka riipigi petot cilvékfaktoru un izdarot pareizos
secinajumus, var tikt panakta darbinieku produktivitates celSanas, nodarbinato dzives kvalitates
uzlaboSanas, pakalpojuma/produkta kvalitates paaugstinasanas, izmaksu sarukums,
cilvékfaktora izraisito klidu daudzuma samazinaSanas, uzn€muma tela uzlaboSanas un citas
pozitivas parmainas [35]. Visi Sie faktori ir ciesi saistiti sava starpa. Proti, pielagojot darba vidi
un uzdevumus individam, samazinas risks giit veselibas problémas un arodslimibas, 1idz ar to
darba kavéjumi veselibas problému dél samazinas. Tas, savukart, samazina uznémuma
izmaksas, kas var€tu rasties darbinieku slimibas (kompensacijas, slimibas lapas u.c.) un biezas
kadru rotacijas dél. NodroSinot darbiniekiem droSus darba apstaklus, uzlabojas vinu paSsajiita
un palielinas labklajibas Itmenis, lidz ar to paaugstinas ari produktivitate. Samazinas
cilvekfaktora izraisito klidu daudzums un produktu vai pakalpojumu kvalitate uzlabojas, kas ir
cieSi saistits ar uznémuma pelpu. Uznémumam, kura t€lu veido laba veselibas un droSibas
kultiira, ir vieglak piesaistit jaunus darbiniekus un noturét esoSos, ka ar1 rodas sadarbibas
iesp€jas, kas tiesi ietekmé€ uznémuma darbibas efektivitati [36].

Cilvekfaktors aptver visu darba sistemu kopuma. Sist€mas centra ir cilvéks ar savam
individualajam 1pasibam un sp&jam, kur§ mijiedarbojas ar daudziem faktoriem. Lai nodroSinatu
efektivu darbu un darbinieku labklajibu, svarigi ir sabalansét cilvéka un darba attiecibas ta, lai
darbs biitu piemérots individam, biitu vienkarsi izpildams un tas neizraisitu draudus veselibai.
Saskana ar darba dizaina lidzsvara teoriju [37] (The Balance Theory of Job Design, Smith and
Carayon-Sainfort, 1989) galvenos darba sist€mas elementus var iedalit sekojosi:

° cilveks;

° darba uzdevums;

o tehnologijas;

° darba vide;

. darba organizacija.

Darba sistémas elementu mijiedarbibas modelis ir atspogulots 1.1. attgla. ST modela

centra ir darba npémegs — individs, ar savam fiziskajam un garigajam sp&jam,
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antropometriskajiem raditajiem, darbsp€jam, zinaSanam, pieredzi un iemanam, uztveri,
personibu un uzvedibu. Konkrétu darba uzdevumu veikSanai cilvéks izmanto tehnologijas —
ickartas, darbarikus, darbstacijas u.c. No tehnologijam ir atkariga darba uzdevumu izpilde, ka
ar1 darbinieka iemanas un zinasanas, kas nepiecieSams $o tehnologiju efektivai izmanto$anai.
Proti, arT noteikta darba uzdevuma sarezgitiba un specifika nosaka nepiecieSamo darbinieka
apmacibas limeni un prasmes. Gan noteiktie darba uzdevumi, gan tehnologijas ietekmé darba
specifiku un 11dz ar to art slodzi, kurai ir paklauts cilvéks. Darba vide, kura $ie elementi ir
vienoti, ietver sevi daudzus aspektus, ka, pieméram, darba vietas platibu, mikroklimatu,
apgaismojuma Itmeni, troksni, darba vietas planojumu, vibraciju un citus ne mazak svarigus
faktorus [37]. Liela nozime ir arT tadam darba sist€émas elementam ka darba organizacija, tas ir,
darba grafiks (mainu darbs, darbs naktis, virsstundas), partraukumu bieZums un ilgums, iesp€ja
ieplanot atvalinagjumu, komunikacija ar kolégiem un vadibu, komandas darbs, apmacibu

organiz€Sana, organizacijas un droSibas kulttira, kvalitates vadiba, ekonomiskie un citi resursi

[38].

Darba

organizacija g

Tehnologijas

Darba % ™ Darba Qvideeg
uzdevums 8
udevums € thy gihed

1.1. att. Darba sistémas elementu modelis [37]

Ergonomikas iedalijums. Starptautiska Ergonomikas asociacija iedala ergonomiku
sekojosi [33]:

. fiziskas slodzes ergonomika;

. kognitiva ergonomika;

o organizatoriska ergonomika.

1.4.Fiziskas slodzes ergonomika

Fiziskas slodzes ergonomika p€ta ar darba saistito fiziskas (dinamiskas un statiskas)
slodzes ietekmi uz cilvéku, raugoties no cilvéka anatomijas, antropometrijas, fiziologijas un
biomehanikas viedokla. Pamata tiek pétitas un analiz€tas cilvéka darba pozas, smagumu

celSanas un parvietoSanas panémieni, bieZas un atkartotas kustibas, ar darbu saistitas muskulu,
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skeleta un saistaudu sist€émas (MSSS) slimibas, ka ar1 darba vietas iekartojums, droSiba un
veseliba [39, 35. Ipp.]

1.4.1.  Statiska slodze

Statiskai slodzei ir raksturigs ilgstoSs muskulu saspridzinajums bez garuma mainas, tas
ir, bez kustibas; $o piepiles veidu var raksturot ka izometrisko muskulu kontrakciju. Sadai
slodzei darbinieki tiek paklauti noturot darba pozu vai nastu, pieméram, ilgstosi stradajot
stavus, sédus, turot rokas virs plecu augstuma vai talu no kermena, ilgstosi stradajot ar rokas
darbarikiem u.c. [40, 41]. Statiskas slodzes laika spiediens muskuli palielinas, asinsvadi tiek
saspiesti un rezultata muskula asins apgade tiek samazinata. Skabekla un glikozes piegade
muskuliem tiek traucéta un organisms censas iegiit energiju anaeroba cela, tacu $aja gadijuma
olbaltumvielu, tauku un oglhidratu skelSanas notiek nepilnigi. Rezultata pastiprinati veidojas
pienskabe, tacu netiek izvadita traucétas asins apgades d€] un ta uzkrajas muskult, kas, savukart,
izraisa diskomfortu un sapes [42]. Sekas ilgstosai statiskai slodzei ir dazadas, bet rezultats ir
viens — ta negativi ietekmé darbinieku veselibu un labklajibu. Statiska slodze nogurdina vairak,
neka dinamiska. Ka pieméru var minét roku izstiepSanu un noturéSanu horizontali. PEc dazu
miniiSu roku notur€Sanas nemainiga stavoklt cilvéks izjiit nogurumu, tau veikt dinamiskas
darbibas ar rokam nesajiitot nogurumu var daudz ilgaku laiku.

Nodarbinatajiem, kuri ir paklauti statiskai slodzei ir risks giit muskulu, skeleta un
saistaudu sist€émas slimibas, tai skaitd kumulativo traumu jeb atkartota stresa traumas
(pieméram, karpala kanala sindroms), diskomforta sajiitu un sapes, tirpSanu, vénu varikozi,
pieaug cukura diabta attistibas risks, zarnu peristaltikas paléninaSanas risks (hemoroidi,
aizciet§jumi u.c.), sirds un asinsvadu slimibas risks (insults, miokarda infarkts u.c.) un
aptaukoSanas risks (ipasi seédosSa darba daritajiem) [43, 44]. Ir veikti petijumi, kuri liecina par
to, ka s€doSa darba daritajiem ir divkarSs 2. tipa diab€ta risks, divkarSs sirds un asinsvadu
slimibu risks un par 13% lielaks risks saslimt ar vézi [45]. Ir pieradita arT statiskas slodzes
ietekme uz cilvéka kognitivajam sp€jam — rodas nogurums, samazinas koncentréSanas spéejas,
palielinas reakcijas laiks un biezak tiek pielautas kltidas [46].

Lai izvairitos no statiskas slodzes negativas ietekmes uz nodarbinato veselibu, ir javeic
virkne pasakumu statiskas slodzes mazinasanai, pieméram, darba organizacijas uzlaboSana
(atpttas pauzu, tai skaitd mikropauzu ievieSana, kas lautu nodarbinatajiem ienemt neitralu pozu
un atpiisties; darbinieku rotacija, optimala darba tempa nodrosinasana u.c.), darba vietas dizaina
uzlaboSana (tai skaitd ergonomisko darbariku un paliglidzeklu iegade), darba uzdevuma
pielagoSana nodarbinatajiem, nodarbinato izglitoSana par statiskas slodzes ietekmi uz veselibu,

atbilstoSu mikroklimata parametru nodroSinasana, apmaciba relaksacijas vingrinajumu
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veikSanai un pareizajiem darba pan€mieniem, nodarbinato apmaciba pareizai darbariku un
tehnologiju lietosana u.c. [47].

Poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozaré statiska slodze ir aktuala
probléma [48]. Visbiezak $aja nozaré nodarbinatie strdda 12 stundu mainu un daudziem
darbiniekiem darbs ir saistits ar ilgstoSu stavéSanu, s€déSanu vai ar ilgstoSu darbariku
izmantoSanu, pieméram, sédoSs darbs autoiekrav€ja vaditajam, darbs stavus iesainoSanas
iekartu operatoriem vai darbs ar rokas instrumentiem iekartu apkopes laika.

1.4.2. Dinamiska slodze

Dinamisko slodzi varetu raksturot ka muskulu darbu, kas rada kustibu. Tas ir Tslaicigs,
periodisks muskulu sasprindzinajums un atslabums; So piepiiles veidu var raksturot ka
izotonisko muskulu kontrakciju. Piemeéri dinamiskai darba slodzei ir smagumu celSana un
parvietoSana, vienveidigas un atkartotas kustibas u.c. AtSkiriba no statiskas slodzes, veicot
dinamisko darbu muskuli tiek labi apasinoti — asins plisma muskuliem tiek palielinata atbilstosi
vielmainas vajadzibam un izdalitas atlieku vielas tiek atrak izvaditas [49]. Poligrafijas, papira
un papira izstradajumu razoSanas nozares nodarbinatie lielakoties ir paklauti gan smagumu
celSanai un parvietosanai, gan darbam, kura javeic biezas un atkartotas kustibas. Biezi vien
smagumi tiek celti un parvietoti nepareizi, ka art Sim nolikam netiek izmantoti tehniskie
paliglidzekli, jo tie nav nodroSinati vai arT nodarbinatie nav apmaciti to pareizajai lietoSanai.
Turklat, darba vietas iekartojums un planojums biezi vien nav pardomats, kas veicina
darbinieka piespiedu stavokli smaguma celSanas laika [50]. Manuala smagumu celSana un
parvietoSana ir c€lonis vairak neka treSdalai no visam ar darbu saistitajam muskulu, skeleta un
saistaudu sist€mas slimibam [51]. Nodarbinatajiem ir risks gtit MSSS slimibas, hroniskas un
akiitas sapes, hemoroidus, bezmiegu un pat depresiju, ka arl nopietnus ievainojumus un
lizumus nelaimes gadijumu rezultata [52, 53].

Analiz€jot manualo smagumu cel$anas un parvietosanas kaitigumu nodarbinato veselibai,
ir janem vera vairaku faktoru kopums. Tie ir, pieméram, parvietojama objekta svars un izmers,
satverSanas nosactjumi, darba operacijas bieZums un ilgums, kermena poza darba operacijas
veikSanas laika, darba vietas platiba, mikroklimats darba vid€, apgaismojuma limenis,
darbinieka individualie faktori u.c. [22].

Biezas un atkartotas darbibas poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozaré
veic gandriz visu iekartu operatori. Sadas darbibas var raksturot ka ciklisku/atkartotu darba
aktivitati, proti — noteiktu kermena dalu atkartotas un vienveidigas kustibas 1sa laika perioda.
Tiek uzskatits, ka Tpasi bistamas $ada veida kustibas ir, ja tas prasa izteiktu fizisko piepuli ilgak
par 50% no darba laika un ja katrs kustibu cikls ir 1ss (1saks par 30 sekundém). Laika gaita sada

darba aktivitate var izraisit ne tikai 1slaicigu, bet ar1 neatgriezenisko kaitejumu nodarbinato
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veselibai. BieZas un atkartotas kustibas var izraisit dazadas muskulu, skeleta un saistaudu
sist€émas slimibas. Nodarbinatie var izjust sapes, diskomfortu, tirpSanu, var pazust jitigums,
paradities pietikums, apsartums u.c. simptomi. [54, 55].

Tiek 1€sts, ka biezas un atkartotas kustibas, piespiedu darba pozas un manuala smagumu
celSana un parvietoSana ir galvenais c€lonis ar darbu saistito muskulu, skeleta un saistaudu
sist€émas slimibam [56]. Statistikas dati liecina, ka ievieSot preventivos pasakumus samazinas
darbinieku skaits, kuri siidzas par sapém mugura. Uzne€mumos, kuros ir ieviesti videji 1-3
preventivie pasakumi par sapém mugura siidzas 51% darbinieku, savukart ievieSot 5-6
preventivos pasakumus skaits samazinas lidz 31% darbinieku. Lidziga situacija ir ar sapeém
apaksgjas ekstremitate€s — uznémumos, kuros ir ieviesti 1-3 preventivie pasakumi par sapém
stidzas 35% darbinieku, bet uzn€mumos, kuros ieviesti 5-6 preventivie pasakumi darbinieku
skaits ar siidzibam par sapém apaksgjas ekstremitates sartk Iidz 20% stradajoso [57].

1.5. Kognitiva ergonomika

Kognitiva ergonomika ir ergonomikas vai cilvékfaktoru zinatnes joma, kas saistita ar
cilveka garigo sp€ju (uztveri, sprieSanu, atminu, motoriku u.c.) izp€ti un to ietekmi uz cilveka
un citu sistémas elementu mijiedarbibu [58]. ST disciplina péta garigo darba slodzi, lemumu
pienemsSanas procesus, sp&ju macities, problému risinasanu, cilvéka un datora mijiedarbibu,
cilvéka izturibu un profesionalo sagatavotibu, darba stresu u.c. faktorus, galvenokart veicot
darba uzdevumus, kuri saistiti ar dro§ibu un sarezgijumiem kritiskaja vai mainigaja vidé [39,
219. Ipp.]

Kognitiva ergonomika ir ciesi saistita ar kognitivo psihologiju, organizacijas psihologiju
(tai skaita darba psihologiju), ka ari citam kognitivajam zinatném, ka, pieméram, kognitivas
neirozinatnes, kas péta smadzenu darbibas un to ietekmi uz domasanu un uzvedibu [59]. Tatad,
kognitiva ergonomika ne tikai analizé cilvéka prata sp€jas apstradat informaciju un
mijiedarboties ar datiem, bet ar1 p&ta cilvéka kognitivo sp&ju ietekmi uz darba procesu un otradi.
Sis zinatnes praktiskais mérkis ir uzlabot darba apstaklus, pielagojot darba uzdevumu cilvéku
kognitivajam sp€jam un uzlabot cilvéka darba sniegumu, ka ar1 izvairities no cilvékfaktora
izraisttajam klidam un parmeéru darba stresa un spriedzes, ko izraisa palielinata gariga slodze
[60].

Gariga darba slodze ir cilvéka ieguldita gariga piepiile, kas nepiecieSama konkréta
uzdevuma izpildei. Gariga darba slodzes apjoms ietekmé& gan nodarbinato labklajibu, gan
iesp&jamas cilvekfaktora izraisitas kltidas [61]. Ne vienmér darba slodze ir vienada — to ietekmé
daudzi faktori, pieméram, 1slaiciga pieprasijuma palielinasanas vai pazeminasanas, gadalaiks,
darbaspéka trukums u.c. faktori. Darba slodze var biit paaugstinata, vai tiesi otradi — pazeminata

noteiktaja perioda. Ja Sie periodi ir 1slaicigi, cilvéki sp€j Sai darba slodzei pielagoties, tacu
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ilglaiciga parslodze vai ilglaicigs darba trilkums var negativi ietekmét cilvéka veselibu. Tatad,
garigo slodzi var iedalit sekojoSi: parmeriga, nepietickama un atbilstosa gariga slodze [62].

Vertgjot garigo darba slodzi, ir janem veéra sekojosi faktori: laika faktors, uzdevuma
komplicitate un apjoms. Jo sarezgitaks un apjomigaks ir darba uzdevums, jo mazak ir laika ta
izpildei, jo lielakas piiles cilvékam ir jaiegulda, lai to izpilditu [63]. Sados gadijumos ir
iesp&jama gariga parslodze — cilvéks vairs nespgj adekvati apstradat informaciju, pienemt
lémumus, ziid koncentréSanas sp€jas, cilveks klist neuzmanigs un var tikt pielautas kltidas.
Ilgstosa gariga parslodze un atpiitas triikums nopietni ietekmé cilvéka labsajiitu, var rasties
tadas veselibas problémas ka izdegSanas sindroms un psihoneiroze (kas ir ieklauti arodslimibu
saraksta) [9], hronisks stress un nogurums, paaugstinats kortizola Iimenis, bezmiegs, nespé&ja
koncentréties, depresija, nervozitate, trauksmes sajiita, apatija, ka ari dazadi citi simptomi,
pieméram, apetites parmainas, galvassapes, paaugstinats asinsspiediens, gremosanas
trauc&jumi, alergija u.c. [64].

Samazinata gariga darba slodze, tapat ka gariga parslodze, ir negativa paradiba darba
organizacija. Tiek uzskatits, ka $ada veida slodze ir sastopama daudz retak neka gariga
parslodze, tacu ietekme uz nodarbinato darbsp&jam un labklajibu ir ne mazak svariga. [lgstosas
garigas slodzes trikuma dél darbiniekam var but sarezgiti koncentréties, kas var novest pie
novelotas ricibas trauksmes situacija, klidam, ka ar1 darbiniekam var paradities monotonijas
sajiita, kuru biezi vien izjiit darbinieki stradajot pie konveijera, depresijas simptomi, nogurums
(kas visbiezak pariet mainot darba uzdevumu) u.c. [65, 66].

Informacijas uztveres veidi. Tiek uzskatits, ka cilvéka uztveri veido $adas galvenas

manas:
e redze;
e dzirde;
e tauste;
e garSa;
e o0za[67].

Manu organi, uztverot stimulu vai kairinajumu, parraida informaciju par apkart€jo vidi
nervu sisteémai. Kad impulss tiek sasniegts centralaja nervu sisttma, smadzenes to apstrada un
interpreté sanemto informaciju. Lielako dalu informacijas darbvieta cilveki uztver ar redzes,
dzirdes un taustes signalu kombinacijam, savukart garSas un ozas signali apzinati tiek izmantoti
retak [68]. Protams, arT garSai un oZai ir liela nozime informacijas uztver€, tacu $is manas ir
vairak aktualas citas nozar€s. Pieméram, ja darbs ir saistits ar smagiem metaliem un to
savienojumiem, akiitas saindé€Sanas gadijuma viens no simptomiem ir metaliska garSa muté

[69], savukart ar ozu, var sajust, pieméram, kimisko vielu noplidi (ja tai piemit smarza), bet
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janem véra, ka oZas organi atri adapt€jas un péc kada laika cilveks smarzu var nesajust un
tupinat darbu piesarnotaja vide [70].

Redze ir vissvarigaka cilvéka mana — psihologi apgalvo, ka ar redzi cilveki uztver 80%
informacijas no apkartgjas vides [71]. Lai nodroSinatu optimalu informacijas uztveri, ir
nepiecieSams atbilstoss apgaismojuma Itmenis — vizuala uztvere un apgaismojums ir savstarp&ji
atkarigi faktori. Darba uzdevumam atbilsto$s apgaismojuma Iimenis papira un papira
izstradajumu raZoSanas un poligrafijas nozar€ ir loti butisks faktors, kas ietekm€ gan sarazotas
produkcijas kvalitati, gan nodarbinato labsajiitu un veiktsp&ju darba [7]. Nodarbinatajiem
ilgstosi atrodoties darba vietas, kur apgaismojums Iimenis ir parak spilgts, vai, tiesi otradi,
nepietickams, var paradities tadi simptomi ka nogurums, redzes sasprindzinajums, acu
nogurums, apsartums, sapes un grauSanas sajiita, galvassapes, koncentréSanas spé&ju
samazinasanas, u.c. [13]. Darba uzdevuma specifikai neatbilstoSs apgaismojuma Iimenis
veicina ar1 ergonomisko risku nelabvéligo ietekmi, jo, cenSoties saskatit detalas, nodarbinatie
liecas tuvak darba zonai un ienem ne€rtu, piespiedu darba pozu, kas, savukart, var izraisit
muskulu un skeleta sistémas problémas. NeatbilstoSs apgaismojums paaugstina ar1 nelaimes
gadijumu riskus darba, ka, pieméram, paklupSanas un pakriSanas riskus, rada griitibas ieraudzit
darba drosibas zimes u.c. [7, 72].

Neatbilstoss apgaismojums ne tikai nomac cilvéku sp&ju vizuali uztvert informaciju, bet
gan ietekmé visus organizacijas aspektus. Daudzi pétijumi liecina, ka pareizi izv€loties
apgaismojuma ltmeni un to avotus (pieméram, LED spuldzes) pozitivi tiek ietekméta
nodarbinato veseliba un labklajiba, darba uzdevumi tiek pilditi atrak, produktivitates raditaji
pieaug, bet cilvekfaktora izraisito klidu daudzums samazinas [73]. Turklat, optimizgjot
apgaismojuma limeni telpas un nomainot vecos gaismas avotus uz jaunajiem (kvélspuldzes uz
LED spuldzém), tiek ietaupita energija, tadgjadi tiek uzlaboti uznémuma ekonomiskie raditaji.

Proti, iekartojot darba vietu, ir nepiecieSams ne tikai nodro$inat atbilstoSu apgaismojuma
Iimeni, bet arT noveérst atspulgus un zilbinajumus. Svariga loma ir arT kontrastam, objektu
lielumam, krasam un citiem faktoriem (skatit 1.2. tabulu) Efektivai uzdevuma izpildei
kontrastam ir jabut pietiekamam — jaizveido tads kontrasta Iimenis, lai objekts buitu labi redzams
uz apkart€ja fona, neradot nodarbinato redzes saspringumu [74]. Savukart krasas var ietekméet
nodarbinato noskanojumu, produktivitati un komforta Iimeni. Nepareiza krasu izvele var izraisit
trauksmes sajiitu, negativas emocijas un pat paatrinatu sirdsdarbibu. Tiek uzskatits, ka siltas
krasas (sarkana, oranza, dzeltena) ir uzmundrinos$as, savukart v€sas krasas ir nomierinosas [75].
Zinatnieki to skaidro ar to, ka, piem&ram, sarkana krasa cilvékiem asoci€jas ar briesmam un ta
piever§ uzmanibu, tapéc siltie toni veicina koncentraciju un modribu, kas pozitivi ietekmé

sniegumu un mazina pielauto klidu daudzumu. TiesSi sarkana krasa interjera nav ieteicama, jo
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ta var izraisit trauksmes sajiitu, cilvékiem var palielinaties asinsspiediens un paatrinaties
elposanas ritms, tacu $1 krasa vislabak der bridinajuma zZimé&m [76, 77]. V&sas krasas, pieméram
zila, asoci€jas ar mieru un lidzsvaru, veicina iedvesmu un radoSumu. Par neitralajam krasam
(pec psihologiskas ietekmes) parasti tiek uzskatitas balta un zala, jo tas palidz saglabat
darbaspgjas augsta Itment ilga laika perioda un mazak sajust nogurumu [78]. Jasaka, ka katrai
krasai ir sava psihologiska ietekme, un, atkariba no darba specifikas, jaizvélas vispiemérotaka
darba vietas interjera krasas.

Planojot darba vietas dizainu ir janem veéra gan darba specifika, gan vietas platiba,
apgaismojuma ltmenis, krasu kombinacijas u.c. Autore uzskata, ka izveloties krasas razoSanas
telpam japieturas pie 2-3 pamatkrasam. Nav ieteicams izvéleties loti tumSas krasas, jo tas rada
smagnéju sajitu un vizuali sasaurina telpu, ka art var radit drimu noskanojumu. Ta ka darbs
poligrafijas nozare biezi vien ir monotons un darba mainas parasti ir ilgas (8-12 stundas), krasai
jabiit neitralai — raZotnes telpas sienam, pec autores uzskatiem, ir piemerota gaisi zala krasa, jo
ta neizraisa nedz redzes, nedz kop€jo nogurumu, ka ari veicina miera sajiitu [79]. Tapat razotnes
telpas var krasot ar1 gaisi zila vai gaisi dzeltena krasa (krémkrasa) — zinatnieku viedokli dalas,
bet lielakoties tiek uzskatits, ka gaiSi zila krasa nomierina un palielina darbspgjas, bet gaisi
dzeltena tonize un izraisa pozitivas emocijas [80]. Logu ailes ir ieteicams krasot balta krasa, jo
tai ir laba atstaroSanas sp&ja [81].

1.2. tabula

Parametri, kas ietekme vizualo uztveri [68]

Parametrs Tetekme

Kontrasta jutiba ir sp&ja redz€t pretstatu, piemeram, atSkirt gaiSas un tumsas,
siltas un vesas krasas u.c., laujot redzet objektu linijas, tekstu, formas un
konttras. Liels kontrasts nozimée, ka redzes lauka starp, pieméram, melno un
Kontrasts | balto krasu ir liela atSkiriba, savukart mazs kontrasts norada uz pelékas krasas
saturu jeb uz mazam atskiritbam. Lidz ar vecumu kontrasta jutiba samazinas,
kas nozime, ka ir nepiecieSams pietiekams kontrasta [tmenis informacijas

nolasiSanai bez paaugstinata redzes sasprindzinajuma.

22



1.2. tabulas turpindajums

Parametrs Tetekme

Krasa ir tas, ka miisu smadzenes interpreté un atSkir dazadus gaismas
vilnu garumus. Krasu subjektivo uztveri nodroSina krasu receptori — tris

veidu konusi, kuri atrodas acs tiklene. Krasu uztvere katram cilvekam ir

frasa individuala, ta ir atkariga no daudziem faktoriem, pieméram, vecuma,
dzimuma, kulttras, genétiskajam nosliec€m (pieméram daltonisms) un
citiem faktoriem.
Tumsas adaptacija ir atkariga no stienu formas fotoreceptoriem, kuri
Tumsas atrodas acs tiklen&. Nijinas atSkir tikai gaismas spilgtumu, tapec tumsa

adaptacija vide spé&ja atSkirt krasas samazinas. Sp&ja redz€t tumsa ir atkariga no

receptoru daudzuma, tapec katram cilvékam ta ir individuala.

Dziluma uztvere ir sp€ja uztvert telpu tris dimensijas un novertet attalumu
Dziluma starp objektiem. Sp&ja uztvert dzilumu ir atkariga gan no iedzimtajam,
uztvere gan no pieredzes cela iegiitajam sp&jam. Janem vera, ka tumsa vide $1

sp&ja samazinas.

Kustibas Siir sp&ja uztvert objektu stavoklu mainas. Ta ka cilvéka acis labi spg;

uztvere atpazit kustibu izmainas, to var apzinati izmantot uzmanibas pieverSanai.

o Apzilbinajums ir spoZa un intensiva gaisma, kas kairina un nomac redzi,
Apzilbinajums

izraisa redzes sasprindzinajumu un griitibas saskatit objektu.

Drzirde, tapat ka redze, ir loti svariga cilvéka mana. Ta palidz mums orientéties telpa,
sniedzot iesp&ju atskirt daZzadas skanas nianses, ka, pieméram, skanas virzienu, skalumu, fona
troksni u.c. faktorus. Dzirdi var izmantot uzmanibas pieveérSanai briesmu gadijuma, piemeram,
avarijas gadijuma ieslédzoties trauksmes signalam, vai, tuvojoties transportlidzeklim, dzirdot
atpakalgaitas signalus. Kad trokSna Itmenis ir paaugstinats, audiala informacijas uztvere tiek
apgriitinata [82]. So faktoru kopums norada uz to, ka troksnis darba vieta iedarbojas ne tikai uz
nodarbinato labklajibu, ietekmgjot vinu veselibu, bet arT paaugstina nelaimes gadijumu risku.

1.6.0rganizatoriska ergonomika

Organizatoriska  ergonomika  attiecas uz  socialtehniskas sistémas, tostarp
organizatoriskas struktiiras, politikas un procesu optimizéSanu un uznémuma efektivitates
uzlaboganu. ST ergonomikas nozare péta starppersonu komunikaciju (attiecibas ar vadibu un
kolégiem), darbu komanda, nodarbinato Iidzdalibu, grupas resursu parvaldibu, darba dizainu

(darba sarezgitiba, nepiecieSamas prasmes uzdevuma veikSanai), darba laika planoSanu (darba
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grafiks, atpiitas pauzes, atvalinajumi), procesu un kvalitates vadibu (vadibas stils, motivacijas
programmas u.c.), cilvékfaktora izraisitas kliidas un citas problémas. Sis zinatnes nozares
meérkis ir nodroSinat nodarbinatajiem tadus darba apstaklus, kas veicina darbinieku
produktivitati, labklajibu, apmierinatibu un gandarijjumu par paveikto darbu [83].

Organizatoriska ergonomika parasti tiek iedalita divos Iimenos:

1. Mikroergonomikas Iimen tiek analizéta mijiedarbiba sistéma cilveks-masina. Saja
lItment tiek pétita individuala operatoru un darbrika vai maSinas saskarne, ieklaujot
darba fiziologijas, antropometrijas un biomehanikas aspektus, ka ar darba vietas,
uzdevumu, instrumentu un masinas dizaina Tpasibas.

2. Makroergonomikas Itmeni tiek analiz€ta visa darba sisttma kopuma jeb cilvéks-
organizacija sisttma. Konceptuali tiek izmantota socialtehnisko sistému teorijas
pieeja, kas nozimé, ka darba sist€mas analize un optimiz€Sana notiek no tas augseja
limena caur citiem apakslimeniem, lidz nonak lidz darbiniekam. ST pieeja ieklauj
visas darba sistémas (cilvéka, tehnologiju un vides) TpaSibas, tai skaita
mikroergonomikas saskarnes dizainu, un nodroSina darba sisteémas integritati [39,
37. lpp.].

Organizacijas sist€émas efektivas darbibas nodroSinasanai ir nepiecieSama padzilinata
analize un uzlabojumi abos limenos — gan mikroergonomikas, gan makroergonomikas limen.
Liela nozime organizatoriskaja ergonomika ir darbinieku iesaistiSanai procesu analiz€ un
uzlaboS§ana, jo tiesSi darbinieki parzin sisteémas trilkumus un griitibas, ar kuram nakas saskarties
ikdiena.

Ludzdaltbas ergonomika ir darbinieku aktiva iesaistiSana tadu darba vides un procesu
izmainu izstradeé un ievieSana, kas uzlabos produktivitati un mazinas darba vides riskus. Ta ir
viena no makroergonomikas stratégijam. Lidzdalibas ergonomikas pamata ir eso$o problému
identific€Sana un preventivo pasakumu planoSana, izmantojot nodarbinato pieredzi un
zinasanas. Citiem vardiem sakot, ta ir darba vides, uzdevumu un procesu pielagosSana
individiem, iesaistot galalietotaju — paSus darbiniekus. Lidzdalibas ergonomikas
pamatpienémumi: darbinieki ir eksperti, un ar atbilstoSajam zinaSanam, prasmém,
instrumentiem, resursiem un atbalstu, viniem ir vislabakas iesp€jas identificét un analizet
problémas, ka art izstradat un ieviest risindjumus, kas biis efektivi gan traumatisma riska
mazinasanai, gan produktivitates uzlaboSanai [84]. Ar lidzdalibas ergonomikas palidzibu var

bt panakta ne tikai risku mazinasana un darba procesu optimizeésana, bet ari citi ieguvumi:

. efektivaka darba vietas problému un risinajumu identifikacija un atraka risinajumu
ievieSana;
. vieglaka uznémuma kolektiva adapteéSanas parmainam;
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. lielaka darbinieku apmierinatiba ar rezultatu;

. darbinieki labak izprot iesp&jamos ierobeZzojumus;

. darbinieki pievér§ palielinatu uzmanibu savai veselibai un droSibai darba vieta,

organizacija tiek veicinata droSa darba kultura;

. uzlabota darbinieku kompetence problému risinasana;

. darbinieki sp€j parliecinati komunicét par trikumiem un problémam darba vieta;

. darbiniekiem paaugstinas atbildibas sajiita par pienemtajiem lémumiem;

. darbinieki spgj lielaka méra ietekmét un kontrol€t savu darba procesu;

. tiek atklatas darbinieku stipras puses un tiek attistita vinu kompetence;

. psihologiska klimata uzlabosana darba vieta, jo darbinieki jiitas atziti, sadzirdéti un

11dz ar to motivéti iesaistities parmainu procesa [85].

Lidzdalibas ergonomikas princips ir atspogulots 1.2. att€la. Eksisteé dazadi lidzdalibas
veidi, ieskaitot konsultativo vai reprezentativo lidzdalibu, kur darbinieki vai vigu parstavji
izsaka idejas vai viedoklus, kuri tiek nemti véra, uzn@muma vadibai pienemot 1émumus. Tomer
labakais risinajums ir darbinieku tiesa lidzdaliba, kura darbiniekiem ir ietekme uz 1l€mumiem
par izmainam darba procesa [84]. Nemot véra to, ka cilveéks ir jebkuras organizacijas

svarigakais resurss, ar1 darba vides un procesu pielagoSanai ir jabiit uz cilveékiem orientetiem.

IesaistiSana
Motivacija * Kompetence
iedalities * Tehniskas iemanas
P * Socialas prasmes

Parlieciba

piedalities

Parmainu

rezultats

1.2. att. Lidzdalibas ergonomika [39, 43. Ipp.]

Uzlabojumu identific€Sanas process parasti ietver Sadas darbibas:
. Iespgjamo risku noteikSana;
° Risku novertésana;

. Iesp€jamo risinajumu izstrade un ieviesana;
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. Risinajumu efektivitates noverteSana [86].

1.7.Nodarbinato labklajiba

Terminam “labklajiba” ir vairakas definicijas, bet kopuma to varétu raksturot ka cilvéka
vElamo pastaveéSanas stavokli, kas ir saistits ar astonam labklajibas dimensijam: fiziska,
emocionala, intelektuala, sociala, gariga, vides, profesionala un finansiala labsajtta [87].

Fiziska labklajiba ir pastavigs veseligs dzivesveids, kas izpauZas ka ikdieniskas riipes
par savu kermeni, fiziski aktiva ikdiena, veseligi ieradumi, sporta aktivitates, pilnvertigs uzturs,
miega rezima ieveroSana, ka ar1 izvairiSanas no kaitigajiem ieradumiem, lai saglabatu veselibu
ilgtermina. Fizisko labklajibu ietekmé art cilvéka darba vide un taja esoSie darba vides riska
faktori [87, 88].

Emocionala labklajiba tiek attiecinata uz cilvéka sp&ju izjust dzivesprieku, izprast savas
jutas un but optimistiski noskanotam, ka art sp&ju savaldit emocijas un kontrolét tas dazadas
dzives situacijas. Emocionala labklajiba palidz cilvékam ne tikai izprast sevi, bet ar1 apkartéjo
sabiedribu [87-89].

Intelektuala labklajiba ir vélme pastavigi macities, iegiit jaunas zinaSanas, apgit jaunas
prasmes, saglabajot zinatkari un tieksmi péc intelektualas izaugsmes visas dzives garuma [87,
88].

Sociala labklajiba raksturo cilvéka sp&ju un velmi uzturéties sabiedriba, lai paplasinatu
pazinu loku, veidojot jaunus kontaktus ar citiem cilvékiem. Sociala labklajiba ir prasme atrast
kopg&ju valodu un veiksmigi sadarboties ar apkartejiem, vélme veidot un attistit savu sabiedribas
grupu [87-89].

Garigd labklajiba raksturo cilvéka dzives uzskatus un principus, ka arT uzstaditos mérkus
un to sasniegSanas procesu. Dazreiz, garigas labklajibas jédzienu attiecina ar1 uz cilvéka ticibu
vai religiju [87-89].

Vides labklajiba ir cilvéka apzina par to, ka vina ikdienas dzive ietekmé gan apkartgjo
vidi, gan arT vina paSa veselibu un labklajibu [87, 88].

Profesionala labklajiba ir saistita ar gandarijuma sajitu un apmierinatibu ar veicamo
darbu, ta nozimigumu, ka art izvéletas profesijas atbilstiba cilvéka dzives uzskatiem, vértibam,
mérkiem un dzivesveidam [87, 88].

Finansu labklajiba ir spg€ja efektivi parvaldit sev pieejamos lidzeklus un pienemt
atbildigus un pamatotus Tstermina un ilgtermina l@mumus atbilsto$i savam finanSu stavoklim
[87-89].

1.7.1. Nodarbinato labklajibas veicinasanas nozimigums

Misdienu strauji mainigaja darba vidé cilveks ir galvenais un neaizstajamais jebkuras

organizacijas resurss gan pakalpojumu sniegSanas, gan razoSanas nozaré€. Cilveki ir galvenie
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virzitajspeki, kas nodroSina uznémuma izaugsmi, ilgtspg€ju un panakumus. Darbinieki uztur
organizacijas darbibu, izmantojot savas zinaSanas, prasmes un laika resursus organizacijas
attistibai. Snieguma un efektivitates veicinasanai uzn€émuma vadibas interes€s ir nodarbinato
labklajibas uzturéSana. Nodarbinato labklajibas veicinaSanas sistémas ievieSana ir saistita ar
uznémuma papildus izmaksam, tacu skatoties ilgtermina, gan darbinieka, gan darba devgja
ileguvumi parsniegs izmaksas. Ir veikti neskaitami pétijumi, kas liecina par saikni starp
nodarbinato labklajibu un uznémuma efektivitati.

Potencialie ieguvumi no nodarbinato labklajibas veicinasanas programmas ievieSanas
uznémuma ir atkarigi no programmas satura, tacu péc to biitibas ieguvumi ir Iidzigi. Petijumi
liecina, ka ar visaptveroSo labklajibas veicinasanas pieeju var tikt panakta darbinieku
veiktsp€jas uzlaboSana, nodarbinato morales un lojalitates uzpémumam celSana, darba
kavéjumu veselibas problému dél samazinasana, retaka darbinieku rotacija, droSas darba vides
kultiiras veidoSana, neparedz€to izdevumu sarukums, samazinati darbinieku térini medicinai,
uznémuma t€la un kop€jo ekonomisko raditaju uzlabosana [89].

Darbinieku veiktspeju uzlaboSana. Nodarbinato veiktsp€jas ietekmé daudzu faktoru
kopums. Ir pieradits, ka nodarbinato labklajibas [imenis ir ciesi saistits ar vinu produktivitati,
tapec riip€m par nodarbinatajiem ir jabiit katras organizacijas vienai no svarigakajam veértibam.
Ir veikti pétijumi, kuri liecina, ka nodarbinatajiem ar negativiem ieradumiem (smé&kéeSana,
alkohola lietoSana, nesabalanséts uzturs, fiziskas aktivitates trilkums) vai hroniskajam slimibam
produktivitate biezi vien ir pazeminata. Veiktsp€jas ir cieSi saistitas ar1 ar garigo veselibu —
stresu un parslodzi darba, attiecibam ar kolégiem un citiem faktoriem. Darba vide, motivacijas
trikums, vadibas stils, karjeras iesp&jas un ar1 daudzi citi faktori var gan pozitivi, gan negativi
ietekmét nodarbinato produktivitati, tacu to var ietekmét ar labklajibas veicinaSanas aktivitatem
[90, 91, 92].

Morales celSana. Morale ir cilvéka vai cilvéku grupas vispargjais noskanojums, ta
raksturo darbinieku apmierinatibu ar darbu — organizaciju, darba vidi, atalgojumu, komandu
u.c. Psihologija grupas morale raksturo kolektiva dalibnieku kop&jo entuziasma Iimeni, vinu
parliecibu, centibu un degsmi grupas laba. Viens no veidiem ka celt nodarbinato morali, ir
paradit darbiniekiem, ka uzp€mumam rip vinu labklajiba. Lai panaktu augstu darbinieku
morales Itmeni, ir svarigi domat par piederibas sajiitas celSanu, motivésSanas sist€mam, ka ari
par starppersonu attiecibam — darbinieka mijiedarbibu ar kolégiem un vadibu. Darbinieki ar
augstu morali ir motivéti stradat, kas ietekm€ uznémuma produktivitati un samazina personala
rotaciju [93].

Lojalitate uznémumam. Uznémumos pastav divu veidu lojalitate — horizontala un

vertikala. Horizontala lojalitate pastav starp darbiniekiem, bet vertikala lojalitate starp
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darbinieku un uznémuma vadibu. Ja uzn€muma pastav abi §is lojalitates veidi, tad darbinieki
var uzticéties viens otram un saviem priekSniekiem, bet priekSnieki — darbiniekiem. Uz §is
uzticamibas balstas darbinieku labklajiba, kas izpauzas ka darbinieku atbalsts gan kolégiem,
gan organizacijas vadibai ne tikai ikdiena, bet ar1 briZos, kad uzn€mumam rodas griitibas un
problémas, kuras lojali darbinieki cenSas atrisinat nevis izvairities [94].

Darba kavejumu samazinasana. Ja uznémuma ir skaidri defin€tas aktivitates
nodarbinato labklajibas veicinasanai un darbinieki tas izmanto, nodarbinato labsajtita uzlabojas
un darba kaveéjumi veselibas problému dél sariik. Turklat, cilvékiem mainot ikdienas ieradumus
un pievérSoties veseligam dzivesveidam, bieZi vien pozitivo parmainu procesa tiek iesaistiti ar
gimenes locekli [94, 95].

Darbinieku rotacijas samazinasana. BieZa personala rotacija parasti notiek tad, kad
uznémums nevar apmierinat darbinieka vajadzibas. Uznémumiem izdevigak ir noturét esoSos
darbiniekus, nevis meklet jaunus, jo personala pienemsSana darba ir saistita ar apmacibu un
instruktazu, dokumentu noformésanu un virkni citu procediru, kas ir visai laikietilpigs process.
Ta ka veseliba un labklajiba ir viena no svarigakajam cilvéku prioritatem, labklajibas
veicinasanas programmas var pozitivi ietekmét darbinieku noturéSanu uznémuma. Darbinieks,
apzinoties, ka darba devéjs ripgjas par vina labklajibu, nesteigsies mainit darba vietu [94].

DroSas darba vides kultiiras veidoSana. DroSas darba vides kulttiras ka organizacijas
vertibas iedzivinasana nodarbinato ikdiena veicina darbinieku apzinasanos par droSibas
principu nozimigumu darba vieta. Apzinoties to nozimigumu, darbiniekiem rodas personigas
atbildibas sajiita par droSas darba vides uzturé€Sanu un pilnveidoSanu, ka ar1 par droSu uzvedibu
darba. Drosa darba vidé nodarbinatajiem ir mazaks risks giit veselibas problémas, kas ietekmé
vinu labklajibu [94].

Neparedzéto izdevumu sarukums. Uznémumam ievieSot nodarbinato labklajibas
veicinasanas strat€giju, samazinas risks darbiniekiem giit veselibas problémas, kuru rezultata
darba dev&jam biitu jamaksa kompensacija par darbnesp&ju. Darbinieki, kuri riipgjas par savu
labklajibu, slimo retak un atgiistas atrak [94, 96].

Samazinati terini medicinai. Nemot véra to, ka gan veselibas apriipes, gan medikamentu
izmaksas ir dargas, svariga ir veselibas trauc€jumu prevencija. PEtfjumi liecina, ka labklajibas
veicinasanas programmas ievieSana uznémuma pozitivi ietekmé nodarbinato veselibu,
vienlaicigi samazinot teérinus medicinai un uzlabojot arT nodarbinato finansialo labklajibu [96,
97].

Uznemuma tela uzlaboSana. Uznemuma tels liela mera ir atkarigs no attieksmes pret
darbiniekiem. Labklajibas veicinasanas programmas ievieSana organizacija ir viens no veidiem

ka paradit, ka uznp€mumam riip darbinieki un vinu labklajiba. Ja darbinieks ir apmierinats ar
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darbu un vins$ jit, ka par vinu darba vieta riip€jas, sabiedriba to uztver ka pozitivu véstijumu,
tadejadi palielinot cilvéku interesi par konkréto uznémumu. Jaunu darbinieku piesaistiSanas
gadijuma, uznémumam, kura ir ieviesta labklajibas veicinaSanas programma, ir daudz
priekSrocibu, 11dz ar to arT lielaks interesentu skaits [98].

Ekonomisko raditdju uzlaboSana. Nemot veéra visus ieguvumus no labklajibas
veicinasanas aktivitaSu ievieSanas uzn€émuma, var secinat, ka organizacijai tas ir ar1 finansiali
1zdevigs pasakums. P&tijumi liecina, ka ieguldijumu atdeve var biit panakta jau gada laika [99].
Viens no piemériem veiksmigas darbinieku labklajibas veicinasanas programmas darbibas ir
ASV uznémums “Johnson & Johnson”. Saja uznémuma nodarinato labklajibas veicinaganas
programma darbojas jau ilgak par 40 gadiem. “Johnson & Johnson” darbibas atskaite liecina,
ka ieguldijuma atdeve ir 1,88-3,92 $ par katru ieguldito 1$ [100].

Autore uzskata, ka darbsp€jigu cilvékresursu saglabasanai uznémumu vadibai ir jadoma
plasak par likumos noteiktajam minimalajam prasibam, kuras attiecas uz darba aizsardzibas
prasibam darba vietds. Musdienas, nemot véra sabiedribas novecoSanu un pensijas vecuma
palielinasanu, darbinieku labklajibas veicinaSanu vairs nevar uzskatit tikai par bonusu, bet gan
par neatnemamu organizacijas politikas aspektu.

1.7.2. Labklajibas veicinasana

Atseviskas aktivitates labklajibas veicinaSanai ir laba iniciativa, tacu rezultatu
sasniegSanai ir nepiecieSama visaptverosa sist€ma. Turklat, neeksisté viena pareiza labklajibas
veicinasanas programma. Programmas aktivitates var atSkirties katra uznémuma, jo ir janem
veéra nodarbinato v€lmes un organizacijas iesp&jas. Labklajibas veicinasanas programmas
ievieSanai uzn€muma ir ciesa saistiba ar cilvékfaktoru un Iidzdalibas ergonomiku. Lai sasniegtu
v€lamo rezultatu, ir nepiecieSama darbinieku lidzdaliba $ajos jautajumos, lai noteiktu prioritaras
jomas un izstradatu nepiecieSamo aktivitasu programmu.

Nodarbinato labklajibas veicinasanas programmas p&c tos satura un attistibas pakapes var
iedalit sekojosi:

o Wellbeing 1.0;
o Wellbeing 2.0,
o Wellbeing 3.0 [101].

Pirma un pati primitivaka programma Wellbeing 1.0 ir vérsta uz komandas saliedétibu,
izklaides aktivitatém un darbinieku iesaistiSanu tajas, ka ari1 uz veselibas uzlaboSanu
(smekeSanas atmeSanas programmas, darbinieku nodroSinaSana ar valkdjamajam iericém
fizisko aktivitasu izsekoSanai). Parasti programma sastav no atseviSkam aktivitateém, kuras nav
savstarpéji saistitas, nav defin€ts programmas mérkis. Nodarbinato informesana par aktivitatém

notiek ar informativiem plakatiem vai ar e-pasta starpniecibu [101].
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Otra programmas stadija ir Wellbeing 2.0, kura darba dev€ji koncentrgjas ne tikai uz
nodarbinato veselibu, bet arT uz finanSu labklajibu, ievieSot programmas un seminarus, kas
palidz darbiniekiem parvaldit savas finanses, pienemt pareizos finansu lémumus un ietaupit
lidzeklus. Programma $aja stadija nav saistita ar uznémuma attistibas stratégiju ilgtermina.
Darbinieku informé&Sana notiek, izmantojot informativos plakatus, e-pastus un kolektiva
liderus. Programmas ilgums parasti aiznem no viena Iidz tris gadiem [101].

Tresais etaps ir Wellbeing 3.0, kas ir holistiska pieeja un ietver aktivitates fiziskas,
emocionalas, finanSu un socialas labklajibas veicinaSanai. Programmas veidoSana tiek
izmantoti dati par darba kav€umiem slimibu d&l, darbinieku anketéSanas rezultati
(demografiskie dati, veselibas stavoklis, €Sanas paradumi, fiziskas aktivitates), darba vides riska
faktoru noveérte§jums un citu faktoru kopums. Programma ir saistita ar uznémuma attistibas
stratégiju ilgtermina. Nodarbinato inform&Sana par aktivitatém notiek ar informativo plakatu
izvietoSanu, e-pastiem, ka ar1 ar Iideru un ekspertu starpniecibu. Programmas ilgums parasti ir
ne mazak ka tris gadi. Programmas mérki un uzdevumi tiek skaidri defin€ti un ieklauti
uznémuma attistibas stratégija. Ar S§is programmas palidzibu tiek panaktas izmainas
nodarbinato dzivesveida, kas ir viens no starpposmiem mérku sasniegSana. Labklajibas
veicinasanas programmas $aja ltmeni ir tadam organizacijam, ka, pieméram, Johnson and
Johnson un AstraZeneca [101,102, 103].

Ka jau tika minéts ieprieks, labklajibas veicinasanas programma ir jaizstrada saskana ar
darbinieku vajadzibam un organizacijas finansialajam iesp&jam.

Labklajibas veicinaSanas piemeéri:

. Bezmaksas vakcinacija pret gripu;

. Veselibas apdroSinasana;

. SmekeSanas atmeSanas programma;

. Fitnesa izaicinajumi;

. Apmaksatas vai dal€ji apmaksatas sporta nodarbibas un daliba maratonos;

. Sporta komandu izveidoSana un piedaliSanas sporta pasakumos;

. Kopigu vingroSanas partraukumu organizeésana;

. Uztura specialista konsultacijas;

. Velosipédu novietnes iekartosana;

. Sporta stiira veidoSana darba vieta;

. Kolektiva sporta nodarbibu un aktivitasu organizéSana arpus darba laika (kopigie

skrgjieni, velopastaigas, pargajieni);

. Veseliga &diena nodroSinasana uzpémuma &dnica vai veseligu nasku

nodroS§inasana;
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. Darbinieku panakumu apbalvosana;

. SaliedéSanas pasakumu organize€Sana, korporativie pasakumi;

. Darbinieku izglitoSana par efektivu finanSu resursu parvaldiSanu;
. Darbinieku iesaistiS8ana [emumu pienemsana;

° Svetku svin€Sana kolektiva;

. Iesp€jas paaugstinat kvalifikaciju;
. Stresa vadibas apmacibas, psihologa konsultacijas;

. Gimenes pasakumu atbalstiSana u.c. [92, 101-104].

Kopsavilkums. Analiz€jot pieejamo literattiru par darba vides riskiem poligrafijas, papira
un papira izstradajumu raZoSanas nozaré€, autore secina, ka $aja nozar€ nodarbinatie ir paklauti
dazadiem savstarp€ji korelgjosiem riska faktoriem. Darba vides riska faktori Saja nozarg€ ir
atkarigi no veicama darba procesa, tacu lielakoties nodarbinatie ir paklauti fizisko (smagas
nastas celSana un parvietoSana, piespiedu darba pozas, biezas un atkartotas kustibas), fizikalo
(paaugstinats trokSpa limenis, nepiemérots mikroklimats un apgaismojums), un
psihoemocionalo (darbs mainas un naktis, virsstundas, paatrinats darba temps) risku ietekmei.
Sos faktorus var definét ka cilvekfaktorus, kas ietekmé nodarbinato labklajibu un individa
mijiedarbibu ar par&jiem darba sistemas elementiem. Ir pieradits, ka cilvéka labklajiba ietekme
vina sniegumu, I1dz ar to arT uzn€muma efektivitati un finansialos raditajus. Lai nodroSinatu
uznémuma ilgtsp€jibu, svarigi ir atceréties, ka cilvéks ir galvenais un neaizstajamais jebkuras
organizacijas resurss, tadel ir nepiecieSama nodarbinato labklajibas veicinasana, un pirmais

solis ir cilvekfaktoru padzilinata izpé&te.

31



2. IZMANTOTAS RISKU NOVERTESANAS METODES

2.1. Darbinieku anketeSana

Anket€Sana ir viena no vispopularakajam un biezak izmantotajam kvantitativajam
petijuma metodém. Ta ir datu vaksSanas metode, kura respondenti atbild uz anketas jautajumiem
— tie var but gan slégtie, gan atveértie [105]. AnketeSanai, salidzinot ar citam pé&tniecibas
metodém, pieméram intervijam un noveérosanu, ir daudz prieksrocibu [106]:

1. lIespgja iegut datus 1sa laika posma no lielas kopas, kas ir parak liela, lai izmantotu

citas peétniecibas metodes.

2. Precizs, atrs un efektivs informacijas ieguves veids, kuram, atkariba no izplatiSanas

veida (papira formata vai elektroniski) izmaksas var biit zemas vai ar1 nebiit nemaz.

3.  lespgja izveidot konkrétam pé€tijumam paredzétu anketu, kura bis ieklauti gan

atverta, gan slégta tipa jautajumi ar vienu vai vairakiem atbilzu variantiem.

4.  lesp€janodrosinat respondentu anonimitati, kas lauj viniem justies drosak un godigi

atbildét uz visiem (ipasi sensitiviem) jautajumiem.

5. Kvantitativo datu kopas iegtiSana, kuru var analizét ar statiskas datu apstrades

metodém.

Lai noskaidrotu respondentu demogratiskos datus un giitu objektivu priekSstatu par darbu
poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozar€, autore izmantoja Dr. med,
asocigtas profesores Zenijas Rojas un Dr. habil. chem, prof. Valda Kalka izstradato aptaujas
anketu (skatit 2. pielikumu). To veido 5 jautajumu bloki: demografiskie dati, darba
ergonomiskie apstakli, darba vide, instrumenti un darba masinas, darba organizacija. Pirmaja
jautajumu bloka ir ieklauti visparigie jautajumi, ka, pieméram, darbinieku dzimums, vecums,
ienemamais amats, darba staZs profesija un pasreiz€ja darbvieta, darboSanas veids u.c. Otraja
jautajumu bloka, kas raksturo darba ergonomiskos apstaklus, respondentiem ir jaizverte slodze,
kurai vini ir paklauti, jaatzimé visvairak noslogotas kermena dalas, kam seko jautajumi par
smagumu celSanu un parvietoSanu (parvietojama objekta masa, parvietoSanas biezums vai
ilgums, kermena stavoklis smaguma parvietoSanas laika), jautdjumi par esoSiem darba
apstakliem (telpas platiba, gridas segums, apgaismojuma ITmenis, smagumu parvietoSanas
paliglidzeklu esamiba, smagumu satverSanas nosacfjumi u.c.) un atpiitas pauzém. TreSo
jautajumu bloku veido jautajumi, kuri ieklauj informaciju par darba vidi — temperatiiru darba
telpa, apgaismojuma Itmeni, vibraciju, troksni, kimiskiem faktoriem un individualo
aizsardzibas lidzeklu esamibu. Ceturtais jautajumu bloks ir veltits darba instrumentiem, iericEm

un masinam — respondentiem ir janoverté to ertums, smagums u.c. P&€d€jais jautajumu bloks
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ietver jautajumus par darba organizaciju — sp€ju kontrolét darba procesu, izjusto atbildibas
Iimeni, obligato veselibas parbauzu periodiskumu [107].

2.2. Slodzes galveno raditaju metode ergonomisko risku novertesanai

Vacijas Federala darba droSibas un veselibas aizsardzibas institiita izstradata metode
ergonomisko risku vispar€jai noveértéSanai (Slodzes galveno raditaju metode jeb SGR) ir
vienkarSa un €rti izmantojama praksg, jo ta neprasa padzilinatas zinasanas ergonomikas joma.

2008. gada SGR metodi modificgja Latvijas Universitates profesors Valdis Kalkis,
piemérojot to Somijas 5 ballu vertejuma skalai. Vertejot ergonomiskos riskus tiek noteikta riska
pakape (I-V) un katrai riska pakapei ir noraditi atbilstosi preventivie pasakumi.

SGR metodi iedala 3 dalas atkariba no veikta darba specifikas:

. SGR-A metodi izmanto gadijumos, kad nodarbinatais veic dinamiskas darba

operacijas smagumu celSana un parvietosana;

. SGR-B metodi izmanto ergonomisko risku noveérté€sanai, veicot smagumu vilkSanu
un stumsanu;

. SGR-C metode papildina ieprieks€jas metodes; ta tiek izmantota ergonomisko risku
novertéSanai, veicot monotonas vai bieZi atkartotas darbibas ar rokam (vairak tiek
noslogotas rokas, plaukstas pirksti un pleci).

SGR-A metode (smaguma celSana un parvietoSana). Veértibas punkti tiek ieguti,
izmantojot metodes indeksu tabulas (skatit 3. pielikumu). Ergonomiskie riski tiek noverteti pec
sakaribas:

DS=M+S+A) -Lkur (2.1)
DS — darba slodzes noveértéjuma punktu skaits;
M — parvietojama objekta masa (masas slodze atSkiras sievietem un virieSiem);
S — darbinieka kermena stavoklis (pozas raksturojums, kada tiek celts smagums);
A — darba veikSanas apstakli;
I — darba laiks/intensitate.

Riska pakapes ir no I lidz V, kur I — minimala slodze, nepastav biitisks apdraudéjums
veselibai un preventivie pasakumi nav nepiecieSami, savukart V — ekstremali liela fiziska
slodze, iespg&jami muskulu un skeleta sist€émas bojajumi, ir nepiecieSami preventivie pasakumi
(obligatas veselibas parbaudes visiem nodarbinatajiem, roku darbs nav pielaujams, ir jaizmanto
paliglidzekli jeb darbs javeic divata) [107].

2.3. Darbspéju indeksa noteikSanas metode

Cilveka darbspgjas ir kermena funkcionalo sp&ju Iimenis, kuru raksturo noteikta laika
posma un noteiktos apstaklos veikta darba efektivitate. Cilveka darbsp€jas noteicoSie faktori ir

fiziologiskie, fiziskie (darba apstakli, darba vietas iekartojums, apgaismojuma Iimenis,
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mikroklimats, slodze, darba un atpiitas reZims u.c.) un garigie faktori (labklajiba, garastavoklis,
motivacija u.c.) [108].

Somijas Arodveselibas institiita izstradata metode darbsp€ju novértéSanai ir balstita uz
nodarbinato anketéSanu, kura, atbilstoSi reitinga skalai, tiek subjektivi noveértétas 7
komponentes:

* darsbpgjas pasreiz€ja darba posma;

» darbspgjas atkariba no veicama darba grutibas;

* veselibas stavokli (atkariba no diagnostic€to slimibu skaita);

* darba resursu samazinasanos slimibu dél;

* prombiitni darba pédgja gada laika;

* savas darbsp€jas uz turpmakajiem 2 gadiem;

* garigos resursus [107].

Latvijas pétnieki Zenija Roja un Valdis Kalkis, ievérojot, ka uznémumos pieaug
psihosociali riski, nedaudz modifci§ja darsp&u indeksa novertéSanas instrumentu un
papildinaja to ar darba komanda esoSo psihoemocionala stavokla vertéjumu un darba slodzes
planojuma atbilstibu individualajam sp&jam (anketu skatit 4. pielikuma). Katrai no 9
komponentém ir noteikts punktu skaits. DI rangu tabula darbspgjas raksturo punktu skaits 1-53,
péc kuram tiek noteikts darbsp€ju indekss:

* [ —sliktas darbasp€jas (7-27 punkti);

* II — vidgjas darbasp€jas (28-36 punkti);

* [II — labas darbaspgjas (37-43 punkti);

* [V —loti labas darbaspgjas (44-53 punkti) [107].

2.4. Kopenhagenas psihosocialo risku noverteSanas metode

COPSOQ ir novertesanas riks, kas paredze€ts psihosocialo risku novérsanai, organizacijas
attistibai un vispargjai darbinieku veselibas un labklajibas veicinasanai. Pirma Kopenhagenas
psihosocialas aptaujas versija (COPSOQ 1) tika izstradata 1997. gada ar mérki apmierinat
Danijas darba vides petnieku vajadzibu péc standartiz€tas un validétas aptaujas, kas ieklautu
plasu psihosocialo faktoru klastu [109, 110].

Otro, papildinato versiju (The second version of the Copenhagen Psychosocial
Questionnaire COPSOQ II) 2009. gada izstradaja petnieku grupa, kuru vadija pétnieki Tage
Kristensens un Vilhelms Borgs Danijas Nacionalaja darba vides petijumu centra. Aptaujai ir
tris versijas — gara versija ir piemérota pétniecibas noliikiem, vid€ja — darba vides ekspertiem
un 1sa versija organizaciju iek§€jam vajadzibam [111].

ST metode ir universals un standartizéts 1iks, kuru var izmantot jebkura nozarg, mazajos

vai lielajos uzn€mumos. S1 anketa tika izstradata ar meérki to izmantot profesionalaja risku
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noveértésana darba vietas un petijumos, kas saistiti ar darbu un veselibu [109, 112]. COPSOQ
instruments aptver plaSu faktoru kopumu, tostarp darba prasibas, darba organizaciju un darba
saturu, starppersonu attiecibas un lideribu, darba pielagojamibu individam, socialas vértibas,
aizskaroSu uzvedibu, veselibu un labklajibu. Aptauja tika izstradata, veicot plasa faktoru klasta
analizi, p€c tam parbaudot iegiito rezultatu ticamibu. P&tijumi tika veikti vertejot psihosocialo
faktoru kopumu gan darba vietas konteksta, gan plaSaka - valsts méroga [109-112].

Pétijumam tika izv€leta Kopenhagenas psihosociala aptauja, jo ta ir standartiz€ta un visa
pasaulé plasi lietojama metode, kura palidz identificét un novertét psihosocialos riska faktorus,
ka rezultata var tikt uzlabota organizacijas efektivitate un atvieglota darba apstaklus uzlabojoso
pasakumu planoSana un TstenoSana. Riska identificeSana un noveért€Sana ir pirmais solis, lai
panaktu pareizu un efektivu risku noveérSanu, izskauZot neveseligus darba apstaklus,
pieveérSoties organizacijas darba videi un uzlabojot darbinieku labklajibas Iimeni.

Aptauja (COPSOQ 1II — vidgja versija) tika iegiita no Rigas Stradina universitates
Psihologijas laboratorijas, kuru 2020. gada adaptéja A. Kokina. Iesniegums aptaujas lictosanai
ir apskatams 5. pielikuma. Kopenhagenas psihosocialas aptaujas vidgja versija ietver 87
jautajumus un to veido 7 grupas: psihosocialie faktori darba, darbs kopuma, darba vieta
kopuma, attiecibas ar tieSo priekSnieku, darbs un privata dzive, veseliba un labklajiba, konflikti
un aizskaros$a uzvediba. Magistra darba ietvaros izmantota anketa ietver 28 dimensijas — katru
no tam raksturo vid€ji 3-4 jautajumi. Anketas dimensijas ir: kvantitativas prasibas, darba temps,
emocionalas prasibas, ietekme darba, izaugsmes iesp€jas, darba nozimigums, uzticamiba darba
vietai, paredzamiba, atziniba, amata skaidriba, amata konflikti, [ideribas kvalitate, socialais
atbalsts no kol€giem, socialais atbalsts no priek$niecibas, sociala kopiena, apmierinatiba ar
darbu, konflikti starp darbu un privato dzivi, uzticiba starp darbiniekiem, uzticiba starp
darbiniekiem un priekSniekiem, taisnigums un ciena, veselibas paSnovertgjums, miega
trauc€jumi, izdegSana, stress, seksuala uzmaksanas, vardarbibas draudi, fiziska vardarbiba,
iebiedéSana.

Lielakajai dalai COPSOQ II jautajumu ir pieci atbilZu varianti. Tie ir:

e vienmer, biezi, dazreiz, reti, nekad/gandriz nekad;

e Joti liela mera, liela mera, drizak, maza méra, loti maza mera.

Atseviskiem jautajumiem ir iesp&jami ar1 citi atbilZzu varianti. Katram atbilZzu variantam
atbilst noteikts punktu skaits. Ja jautajuma ir iesp€jamas piecas atbildes, punktu skaits ir 100;
75; 50; 25 vai 0, savukart ja atbilzu varianti ir Cetri, punktu skaits ir 100; 66,7; 33,3 vai 0. Skalas
vertibu iegiist aprékinot visu skalas jautajumu vid€jo vertibu. Ja respondents atbild uz mazak

ka pusi no jautdjumiem, rezultats netiek nemts veéra. Augsts punktu skaits atbilst augstai
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dimensijas veértibai. Visbiezak augstas vertibas tiek uzskatitas par labam/veseligam. Aptauja
dazi no jautajumiem ir apgrieztie [111].

2.5. Gariga un fiziska darba mijiedarbibas noveértéSanas metode NASA-TLX

NASA — TLX (National Aeronautics and Space Administration — Task Load Index) ir
pasaulé izplatita metode, ar kuras palidzibu var noteikt subjektivo darba slodzi darbiniekam
veicot uzdevumu sistéma cilveks-masina. STmetode tika izstradata 1980. gada ASV Nacionalas
Aeronautikas un kosmosa parvaldes Ames pétniecibas centra, balstoties uz tris gadu ilgiem
petijumiem un vairak ka 40 dazada veida eksperimentiem. NASA — TLX aptaujas anketa ir
subjektivas slodzes novertesanas riks — ta ir daudzdimensiju skala, kas balstas uz rezultatiem

se$as apaksskalas:

1.  Garigas slodze;
2. Fiziskas slodze;
3.  Laika slodze
4.  Veiktspgja;
5. Piepiile;
6.  Frustracija [113].
2.1. tabula
NASA-TLX aptaujas skaidrojums [113]
Nr.p.k. | Faktors | Novertejums Apraksts
1. Gariga maza/liela Cik daudz bija jadoma, jaatceras un jalemj konkréta
slodze uzdevuma izpildei? Vai uzdevums bija viegli vai
sarezgiti izpildams?
2. Fiziska maza/liela Cik liels ir fizisko aktivitaSu (smagumu celSana,
slodze vilkSana, stum8ana, kermena rotacija u.c.) apjoms un
intensitate uzdevuma izpildei?
3. Laika maza/liela Cik sasteigta ir uzdevuma izpilde? Darba temps ir
slodze lens, mérens vai atrs?
4. Veiktspgja | zema/augsta | Cik veiksmigi tika paveikti uzdevumi? Cik loti Jis
esat apmierinats ar savu sniegumu?
5. Pieptile maza/liela Cik daudz piepiiles (gan garigas, gan fiziskas) ir
nepiecieSams, lai saglabatu savu snieguma Itmeni?
6. Frustracija | zema/augsta | Cik nedroSs, neparliecinats un saspringts Jiis jutaties
uzdevuma izpildes laika?
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Parslodze vai slodzes trilkums, ka pierada pétijumu rezultati, samazina nodarbinato
veiktsp€ju un negativi ietekmée vinu labklajibu [114], tade€] ir nepiecieSams novertet, vai slodze,
kurai ir paklauts operators, ir atbilstoSa. Petijumam tika izveleta NASA-TLX metode, jo ar to
ir iesp&jams novertet garigas spriedzes un fiziskas slodzes mijiedarbibu, un novertét, kuram no
seSiem faktoriem ir liekaks ieguldijums kopé€ja darba slodze.

Metode balstas uz divdaligu izvertéSanas procediiru — tiek novertéts gan faktora reitings,
gan ta nozimigums (svars). P&c uzdevuma izpildes darbinieki noverte seSu faktoru parus (kopa
15 pari), atzimgjot, kurs no diviem faktoriem katra part labak atspogulo darba slodzi attieciba
uz konkréto uzdevumu. Faktoru pari ir:

1. Pieptle vai veiktspgja;
Laika slodze vai piepiile;
Veiktspgja vai frustracija;
Fiziska slodze vai veiktspgja;
Laika slodze vai frustracija;
Fiziska slodze vai frustracija;
Fiziska slodze vai laika slodze;

Laika slodze vai gariga slodze;

A A B R

Frustracija vai piepiile;

—
o)

. Veiktspgja vai laika slodze;

p—
p—

. Gariga slodze vai fiziska slodze;

—_
\S)

. Frustracija vai gariga slodze;

—
[98)

. Veiktspgja vai gariga slodze;

—_—
N

. Gariga slodze vai piepiile;
15. Pieptle vai fiziska slodze [113].

Katra faktora svars tiek aprékinats, dalot skaitli (cik reizes bija izvélets konkrets faktors)
ar 15 (paru skaits). Péc faktoru paru izveért€Sanas, darbinieki izveérté katru no faktoriem
atseviSki, izmantojot skalu (skatit 6. pielikumu) no zema lidz augstam vért§jumam (0-21). Katra
faktora vertibu iegiist, izmantojot vienadojumu (2.2):

Faktora vértiba= (x — 1) -5, kur  (2.2)

X — darbinieka faktora novertejums (0-21).

Faktoru ieguldijumu kop€ja darba slodzeé iegiist, reizinot faktoru vértibu ar faktora
nozimigumu (svaru). Lai iegiitu kop€jo slodzes raditaju, seSu kriteriju rezultati tiek saskaititi
[113].

P&c autores uzskatiem, NASA-TLX ir efektiva slodzes noveérteSanas metode, bet tas

trukums ir liela apjoma datu apstrade. Par katru respondentu ir jaaizpilda vert€juma lapa, kura
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ir manuali jasaskaita cik reizes tika izvelets konkréts faktors, jaré€kina faktora nozimigums,
faktora vertiba un faktora ieguldijums kopga darba slodze. Oficiali NASA-TLX
programmatiira ir pieejama tikai Apple mobilajam iericem — NASA-TLX metodes pieejamiba
visas platformas atvieglotu datu iegtiSanu un apstradi.

2.6. OCRA Kkontrolsaraksts

Risku noveértésanai, kas saistiti ar augs€jo ekstremitasSu atkartotam kustibam, 1996. gada
zinatnieki Daniela Colombini un Enriko Occhipinti izstradaja OCRA (The Occupational
Repetitive Action) metodes — OCRA indeksu un OCRA kontrolsarakstu. OCRA indekss ir
pirma uzticama un analitiska metode, kas tiek pielietota, lai padzilinati analiz€tu darba vietas
un darba uzdevumus. OCRA metodes palidz savlaicigi atklat darba uzdevumus ar augstu riska
[imeni, kas var izraisit aug$&jo ekstremitasu trauc&jumus un arodslimibas. Sis metodes var tikt
pielietotas visas nozars, kur darbs ir saistits atkartotam aug$€jo ekstremitaSu kustibam
(iznemot darbu ar datoru). Abas metodes noverte cetrus galvenos riska faktorus, kas ir: kustibu
atkartotiba, speks, piespiedu darba pozas un atpiitas pauzu trukums, tacu tiek nemti véra ari
mehaniskie, vides un organizatoriskie faktori [115].

OCRA kontrolsaraksts, kas balstas uz OCRA indeksu, ir vienkarSaka metode, kuru iesaka
izmantot sakotn&jai analizei darba vietas, kuras tiek veiktas augsS€jo ekstremitasu (rokas,
plaukstas, apaksdelmi, elkoni, pleci) atkartotas kustibas. Kontrolsaraksta jautajumi ir sadaliti
vairakos blokos (atpiitas pauzes, kustibu biezums, sp€ks, augs€jo ekstremitasu pozicijas, citi
faktori), kuru rezultati tiek saskaititi un reizinati ar darba ilguma koeficientu, iegtistot OCRA

punktu skaitu. legiitie rezultati tiek interpretéti, izmantojot 2.2. tabulu:

2.2. tabula
OCRA punktu un riska pakapes klasifikacijas tabula [116]
OCRA punktu skaits OCRA indekss Riska pakape
<75 2,2 Pienemams
7,6-11,0 2,3-3,5 Loti zems
11,1-14,0 3,6-4,5 Zems
14,1-22,5 4,6-9,0 Vidgjs
>22.5 >9.1 Augsts

Poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozaré daudzi darba procesi
(materialu pakoSana, maisinu lociSana, bro$ésanas tehnologiskas linijas apkalpos$ana u.c.) ir
saistiti ar biezZadm un atkartotam kustibam, kas aiznem lielako dalu no darba laika. Ir svarigi
savlaicigi apzinat So risku un ieviest nepiecieSamos preventivos pasakumus, lai nepielautu

arodslimibu attistibu. P&tijumam tika izv€lets OCRA kontrolsaraksts (skatit 7. pielikumu), jo
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magistra darba ietvaros ir svarigi identificét riska esamibu un ta pakapi, savukart turpmakiem
petijumiem, kas notiks péc arkartas situacijas valsti, biitu nepiecieSams veikt padzilinatu analizi,
izmantojot OCRA indeksu, darba vietu un darba uzdevumu parplanosanai, nemot veéra to, ka st
metode ir daudz laikietilpigaka un sarezgitaka.

2.7. Spriedzes indeksa noteikSanas metode

Spriedze, kas rodas nodarbinatajiem veicot biezas, atkartotas vai vienveidigas kustibas,
ietekmé gan uznémuma kop€jos ekonomiskos raditajus, gan darbinieku dzives kvalitati.
Nacionalas Zinatpu akadémijas petnieki ir aprékinajusi, ka nodarbinato un darba deveju tiesas
un netieSas izmaksas, kuras ir saistitas ar ievainojumiem ergonomisko faktoru del, ir aptuveni
50 miljardi ASV dolaru gada. Turklat, statistikas dati liecina, ka, salidzinot ar darba kavéjumu
citu ievainojumu del, darbinieku prombiitne atkartoto kustibu izraisito veselibas traucgjumu del
ir ilgaka (vidgji ilgst 19 dienas) [117].

Spriedzes noveértéSana, kuru izjut nodarbinatie veicot darba uzdevumus, palidz€s
savlaicigi identificeét tos darba veidus, kuriem ir nepiecieSamas izmainas, lai nepielautu
veselibas problemu un arodslimibu attistibas risku. Spriedzes noveértéSana augs§ejam
ekstremitatém poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozares darbiniekiem ir
pasi svariga, jo gandriz visi darba uzdevumi ir saistiti ar biezam, atkartotam un vienveidigam
roku kustibam (maisinu Iim&Sana, produkcijas iepakoSana, kraméSana u.c.).

Spriedzes indeksa noteikSanai aug$ejas ekstremitates autore izvelgjas plasi lietojamu
metodi, kura tika izstradata 1995. gada Amerikas Savienotajas Valstis (Moore-Garg Strain
Index). Darba spriedzes indekss veidojas sareizinot rezultatus sesas kategorijas, kas ir: spriedzes
intensitate, spriedzes ilgums viena cikla laika, saspridzinajumu skaits mintit€, plaukstas/delnas
pozicija, darba temps un darbibas ilgums diena [118]. Darba spriedzes reitinga izvéles kriteriji

ir redzami 2.3. tabula. Kategorijai un reitingam atbilstoSie reizinataji ir atspoguloti 2.4. tabula.
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2.3. tabula

Spriedzes indeksa reitinga kriteriji [118]
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1 Zema <10 <4 Loti laba Loti [ens <I
2 Vidgji augsta 10-29 4-8 Laba Léns 1-2
3 Augsta 30-49 9-14 Piemérota Piemeérots 2-4
4 Loti augsta 50-79 15-19 Slikta Atrs 4-8
5 Maksimala >80 >20 Loti slikta Loti atrs >8

Spriedzes intensitate ir kvalitativais raditajs, kas raksturo maksimalo nepiecieSamo
sasprindzinajumu uzdevuma viena cikla veikSanai. Spriedzes intensitate ir cieSi saistita ar
fiziologisko un biomehanisko slodzi uz augs€jo ekstremitasu muskuliem un cipslam.

Spriedzes ilgums. Spriedzes ilgums norada uz to, cik ilgi nodarbinatajam ir jauztur
sasprindzinajums, kas atspogulo nodarbinata fiziologisko un biomehanisko slodzi. So
parametru iegiist, aprékinot cik lielu laika posmu noteiktaja darba cikla darbinieks atrodas
saspringta stavokli.

Sasprindzinajumu skaits atspogulo nodarbinata sasprindzinajumu skaitu minité jeb
sasprindzinajumu frekvenci. So parametru iegiist, saskaitot sasprindzinajumu jeb piepiilu skaitu
noteiktaja noveérosanas perioda un izrékinot vid€jo raditaju viena minite.

Plaukstas/delnas pozicija. Sis parametrs ir attiecinams uz nodarbinata plaukstas un
delnas anatomisko poziciju, salidzinot ar So kermena dalu neitralo stavokli. Parametrs atspogulo
plaukstas/delnas pozicijas ietekmi uz nodarbinata satvériena speku un §1 speka samazinasanos,
plaukstai un delnai ilgstosi atrodoties stavokli, kas nav neitrals.

Darba temps. Darba temps parada veicamo uzdevumu izpildes atrumu. Darba tempu ir
1pasi svarigi nemt vera, kad nodarbinatajam javeic bieZas un atkartotas darbibas, pie kuram
muskuli nepaspgj atjaunoties.

Darbibas ilgums. Darbibas ilgums atspogulo, cik ilgi konkréta darbiba tiek veikta vienas
darba dienas laika. Viens no §1 parametra galvenajiem uzdevumiem ir paradit, cik svariga ir

darba uzdevumu dazadiba. Lielakoties, darbibas ilgumu izsaka stundas [118].
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2.4. tabula

Spriedzes indeksa reizinataju tabula [118]

173 Q 7] g [ ? ]; E T') oﬁ a 7)) Ig o~

% S 5 ¢ e X = | £ F el B3 £ s 3 2

£ 3% |g:22% |24g §°% = BT
oy 2]

5 = £ £ £ 8 2 |5 = £ - 3 = £ 5

~ & E |&5% < |2 E B F g 5 a2 5 2
= 2 e s | s & = a =
1 1 0,5 0,5 1,0 1,0 0,25
2 3 1,0 1,0 1,0 1,0 0,50
3 6 1,5 1,5 1,5 1,0 0,75
4 9 2,0 2,0 2,0 1,5 1,00
5 13 3,0 3,0 3,0 2,0 1,50

Parasti iegiitas spriedzes indeksa (SI) vértibas tiek interpretétas sekojosi:

ja SI<3 — spriedzes indekss ir normas robezas un preventivie pasakumi nav
nepiecieSami,

ja SI ir robezas no 3 lidz 5 — situacija ir jauzrauga, lai pamanitu iespg&jamo
pasliktinasanos;

ja Sl ir robezas no 5 lidz 7 — spriedzes indekss ir paaugstinats, situacija ir jakontrole
un jaievies preventivie pasakumi;

ja SI>7 — situacija ir bistama, spriedze ir loti paaugstinata, preventivie pasakumi ir
jaievie§ péc iespgjas atrak lai nepielautu veselibas trauc€jumu un arodslimibu

attistibas risku [117].
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Pétijums magistra darba ietvaros tika veikts viena no lielakajiem papira un papira
izstradajumu raZoSanas nozares uznémumiem Baltijas valstis. Petfjuma laika autore sadarbojas
un konsult§jas ar ar citiem S§1s nozares uzpeémumiem. P&tljuma meérka sasniegSanai tika
izmantotas vairakas metodes: slodzes galveno raditaju SGR-A metode smagumu celSanas un
parvietoSanas operacijam; spriedzes indeksa noteikSanas metode un OCRA kontrolsaraksts
augsejo ekstremitasu slodzes noteikSanai veicot darba operacijas, kas saistitas ar vienveidigam
kustibam; darbspé&ju indeksa noteikSanas metode; NASA-TLX metode darbinieku subjektivas
darba slodzes novértésanai; Kopenhagenas psihosociala aptauja psihosocialo risku noveértéSanai
un darbinieku anketeSana. Izmantotas metodes sikak tika aprakstitas darba otraja sadala.
Pétijuma rezultati tiek balstiti gan uz autores veiktajiem nov€rojumiem, gan uz nodarinato
vert§jumiem.

3.1. StradajoSo anketéSanas rezultati

Lai noskaidrotu poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozaré nodarbinato
demografiskos datus un giitu lielaku priekSstatu par darbu $aja nozarg€, autore veica darbinieku
anonimo anketé$anu. Aptaujas anketa, kuru izstradaja Dr. med, asociéta profesore Zenija Roja
un Dr. habil. chem, prof. Valdis Kalkis, ietver jautajumus, kuri raksturo darbinieku
demografiskos datus, darba ergonomiskos apstaklus, darba vidi, izmantotos darba instrumentus
un iekartas, darba organizaciju.

Sakara ar ilgstoSu arkartas situaciju valsti, komunikacija ar darbiniekiem bija biitiski
ierobezota. Tika pienemts l@mums aptaujat vairakus Latvijas uzpémumus, kuri strada
poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZoSanas nozaré, lai iegiitu pietiekoSu izlases kopu
pétijuma veikSanai. Magistra darba par pétijuma izlases kopu tika izv€l&ti papira un papira
1zstradajumu raZoSanas nozares razotnes darbinieki.

Anketg€Sana brivpratigi piedalijas 84 papira un papira izstradajumu razoSanas nozares
darbinieki. Aptaujato demografiskie dati ir redzami 3.1. att€la. Iegiitie dati liecina, ka vairakums
respondentu ir viriesi (95%, n = 80), bet tikai 5% no aptaujatajiem ir sievietes (n = 4). Tas var
bus skaidrojams ar to, ka veicamas darba operacijas biezi vien ir saistitas ar fiziska spéka
pielietoSanu. Respondentiem demografisko datu sadala tika piedavata izvéle no piecam vecuma
grupam: 18-25 gadi, 26-35 gadi, 36-50 gadi, 51-65 gadi un vairak par 65 gadiem. Atbildes

.....

= 27), kam seko vecuma grupa 26-35 gadi (29% respondentu, n = 24). 21% darbinieku ir
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vecumposma 18-25 gadi (n = 18), savukart vecumposma 51-65 gadi darbinieku skaits ir

vismazakais (18% aptaujato, n = 15).

Dzimums Vecums

| 18-25

H virieSi u26-35

.. m36-50
msievietes

51-65

3.1. att. Aptaujato demografiskie dati

Aptauja piedalijas dazadu amatu cilvéki — lielakoties tie bija dazadu iekartu operatori,
iesainojuma operatori, autoiekraveja vaditaji, razoSanas sagatavosanas specialisti un noliktavu
darbinieki. Dati par respondentu stazu pasreizeja darba vieta un kop&jo stazu profesija ir
atspoguloti 3.2. attela. No iegiitajiem datiem var redzet, ka darba staZs pasSreizgja darba vieta ir
robezas no 0 lidz 35 gadiem. Vairums respondentu sava darba vieta ir nostradajusi no 0 Iidz 5
gadiem (64% respondentu, n = 54). 18% aptaujato sava darba vieta strada no 6 lidz 10 gadiem
(n=15), bet 11% respondentu strada no 11 lidz 20 gadiem (n = 9). Mazakums respondentu, kas
ir 7%, pasreiz€ja darba vieta strada no 21 [idz 35 gadiem (n = 6). Analizgjot respondentu kop€jo
darba stazu profesija, ir redzams, ka puse no aptaujatajiem (n = 42) Saja profesija strada visai
neilgu laiku — no 0 lidz 5 gadiem. 22% (n = 18) respondentu noradija, ka Saja profesija strada
no 6 lidz 10 gadiem. Aptaujato ipatsvars, kas strada profesija no 11 Iidz 20 gadiem un no 21
l1dz 35 gadiem ir vienads — 14% respondentu (n = 14) katra kategorija.

Stazs (gados) paSreizéja darbvieta Stazs (gados) profesija

7%

Q-5

m0-5
m6-10 =6-10
= 11-20 11-20
21-35 21-35

3.2. att. Aptaujato darba staZs pasreizéja darbvieta un profesija
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P&tot ergonomiskos darba apstaklus, respondentiem tika liigts novertet, kadai slodze vini
ir paklauti visvairak — dinamiskai, statiskai vai monotonai. Lielaka dala jeb 42% aptaujato (n =
36) uzskata, ka vini lielakoties ir paklauti dinamiskai slodzei, kas ir bieZas kustibas, liekSanas,
smaguma celSana un parvietoSana u.tml.). 29% respondentu (n = 24) uzskata par galveno
monotonu darbu (ilgstoSas vienveidigas kustibas), tacu tik pat daudz respondentu atzimgja, ka
ir paklauti gan dinamiskajam, gan monotonajam darbam.

Nakamaja jautajuma darbiniekiem tika ltgts atzimét, kura no kermena dalam ir visvairak
noslogota. Lielaka dala respondentu atzimé&ja vairakas kermena dalas (skatit 3.3. attelu). Ka
visvairak noslogotaku kermena dalu darba dienas beigas lielaka dala respondentu (75%, n = 63)
atziméja kajas. Tas ir skaidrojams ar to, ka darbs lielakoties tiek veikts stavus. 64% aptaujato
(n = 54) atzimgja, ka tiek noslogota muguras lejas dala, 46% respondentu (n = 39) atziméja ka
tiek noslogota plecu dala, 36% (n = 30) atzZim&ja visas rokas noslodzi un 29% (n = 24)
respondentu atzim&ja plaukstu un pirkstu noslodzi. Sadi rezultati ir skaidrojami ar to, ka
darbinieki ikdiena ce] un parvieto smagumus, ka ar1 veic darbu ar rokam — vienveidigas, bieZas

un atkartotas kustibas u.c.

70 +
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10

5

Respondentu skaits

visa roka plaukstas un pirksti kajas muguras lejas dala plecu dala

Fiziskai parslodzei paklautas kermena dalas

3.3. att. Visvairak noslogotas kermena dalas péc respondentu viedokla

Smagumu parvietoSanu ka papildus darba veidu norada 68% aptaujato (n = 57). Atbildes
par kermena poziciju smaguma parvietoSanas bridi ir atspogulotas 3.4. att€la. Veicot smagumu
celSanu un parvietoSanu, lielaka dala respondentu (39%, n = 22) kermena stavokli raksturo ka
nelielo noliekSanos uz priekSu, nelieli kermena pagriezieni, smagums tiek parvietots tuvu
kermenim. 35% respondentu (n = 20), kuri atzim&ja smagumu ka papildus darba veidu, kermena

poziciju smagumu parvietoSanas bridi raksturo ka dzilo liekSanos un talo sniegSanos, ka ar1
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smagums tiek parvietots talu no kermena vai virs plecu augstuma, savukart 7% darbinieku (n =
4) smaguma parvietoSanas bridi kermena poziciju raksturo ka daudzpusigo liekSanos ar

vienlaicigo kermena rotaciju, smagumu celSanu talu no kermena vai ierobeZotu pozas stabilitati.

1Y
“ffd2
* w i
c A

35%
(&)

3.4. att. Smaguma parvieto$anas pozicija

89% respondentu (n = 75) atzimé, ka darba ir reglament€tas atpiitas pauzes, tacu parejie
norada, ka atpiitas pauzes nav reglamentetas. Darbinieki, kuri ir atbild€jusi uz jautajumu par
reglament€to atpiitas pauzu ilgumu, norada, ka ta ir pusstunda pusdienu partraukumam un
pusstunda atputai mainas laika. DazZi respondenti norada, ka atpiitas pauzes ir 10-15 minttes 1k
péc divam stundam. 75% aptaujato (n = 63) uzskata, ka atpiitas pauzu ilgu ir pietickams, lai
parvarétu nogurumu. Lielaka dala darbinieku (82%, n = 69) atzist, ka atpiitas pauzes neizmanto
relaksacijas vingrinajumu veikSanai, kas varétu viniem palidzet atglities no darba.

Nakamaja jautajumu bloka respondentiem bija jaizverté darba vides fizikalie parametri.
Anketesana iegiitie rezultati liecina par to, ka nodarbinatie nav apmierinati ar temperatiiru darba
telpa. 61% aptaujato (n = 51) atzim&ja, ka temperatiira ir paaugstinata, savukart 21%
respondentu (n = 18) uzskata, ka temperatiira ir pazeminata. Dala respondentu bija atzim&jusi
gan paaugstinatu, gan pazeminatu temperatiiru darba telpa. Tas ir skaidrojams ar to, ka
temperatlira razotnés vasaras méneSos bieZi vien ir paaugstinata sliktas ventilacijas del, bet
ziema ta ir pazeminata, jo razotnes telpas ir caurvejs bieZu vartu virinasanas dél. Apgaismojuma
Itmenis darba telpa apmierina lielako dalu respondentu (93%, n = 78). Pargjo respondentu
viedokli dalas — puse uzskata, ka apgaismojums ir nepietickams, tacu pargjie uzskata, ka tas ir
parak spilgts. Pilnigi visi respondenti (100%, n = 84) ir atzZim&usi, ka vini ir paklauti
pastavigam troksnim darba, bet tik pat daudz respondentu norada, ka lieto individualos dzirdes
aizsardzibas lidzeklus.

Atbildes uz jautajumiem par rokas instrumentiem tika sanemtas no iekartu operatoriem.

Rokas instrumentus lieto 50% no respondentiem (n = 42) un pilnigi visi ir ar tiem apmierinati.
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Respondenti, kuri ir atbild€jusi uz jautdjumu par rokas instrumentiem, noradija, ka darba
instruments ir akumulatora urbjmasina, amurs, cirkularais zagis u.c., instrumentu svars
neparsniedz 5 kg.

Darba organizacija uznémuma apmierina lielako respondentu dalu (86%, n = 72). Pilnigi
visi aptaujatie atzimée, ka viniem tiek veikta obligata veselibas parbaude. Par to, ka veicamais
darbs prasa paaugstinatu atbildibu, norada 96% respondentu (n = 81). Neskatoties uz to, ka
lielaka dala respondentu ir iekartu operatori, lielaka dala aptaujato atzime, ka vini pasi kontrolé
savu darba procesu. (86%, n = 72)

3.2. StradajoSo darbspéju indeksa noteikSanas rezultati

Papira un papira izstradajumu razoSanas nozares pétama objekta razotn€ stradajoSo
darbsp&ju noteikSanai magistra darba ietvaros tika izmantota anonima anketa, kura sastav no
deviniem jautajumiem. Aptauju aizpildija 41 raZoSanas darbinieks. legiitie rezultati tika
apkopoti 3.1. tabula.

Pirmais jautajums raksturo esos$as darbsp€jas salidzinajuma ar vislabakajam. Analizes
rezultati liecina, ka respondenti savas darbspé&jas vid€ji noverte ar 5,2 ballem (SN = 0,7; SK =
0,1), kas nozimé, ka respondentu esosas darbsp€jas varétu raksturot ka apmierinosSas. Atbildes
uz $o jautajumu vari€ no “gandriz apmierinoSas” 1idz “labas” darbspgjas.

Otrs jautajums raksturoja darbspg€jas, attiecinot uz fiziska darba slodzi (smagumu celSanu
un parvietoSanu, piespiedu darba pozam, muskulu sasprindzinajumu u.c.) — savas darbspgjas
aptaujatie vid€ji noverte ar 3,0 ballem (SN = 0,6; SK = 0,1), kas atbilst vidéjam darbspg&jam.
Atbildes uz $o jautajumu varié no 2 lidz 4 punktiem, tas ir, no sliktam lidz labam darbsp&jam
(skatit 3.5. att€lu). No diagrammas var redzet, ka lielaka dala respondentu (68%, n = 28) savas
darbspgjas, attiecinot uz fiziska darba slodzi vérté ka vid€jas, kas nozimée, ka respondentiem
nav viegli pildit darba uzdevumus, kuri ir saistiti ar fizisko slodzi. P&c autores domam, ir
nepiecieSama padzilinata ergonomisko risku analize un darba uzdevumu pielagoSana

darbiniekiem, lai darba operaciju izpilde neizraisitu fizisko parslodzi.
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Darbspgjas, attiecinot uz fiziska darba slodzi

3.5. att. Respondentu fiziskas darba slodzes darbsp&ju pasnoveértéjums

Darbspgjas, attiecinot uz gariga darba (atmina, logiska domasana, stress u.c.) slodzi
respondenti noveértéja nedaudz labak — vidgjais aritmétiskais ir 3,6 balles (SN = 0,5; SK =0,1).
Garigas darbspéjas ir uz robezas starp vidéjam un labam darbsp&jam. Minimalais punktu skaits
Saja jautajuma ir 3 (vidgjas darbspgjas), savukart maksimalais punktu skaits ir 5 (loti labas
darbspgjas).

Ceturtais jautajums ieklauj informaciju par ped€jo piecu gadu laika diagnosticéto slimibu
skaitu. legiitie rezultati liecina, ka darbiniekiem tika diagnosticétas no nulles 11dz tris slimibam.
Respondentu atbilzu vidgja aritmétiska vertiba ir 4,1 (SN = 0,8; SK =0,1).

Darba nespgju slimibu dél respondenti vidgji novertgja ar 4,3 ballem (SN = 0,6; SK =
0,1), kas nozimg, ka lielakoties darba nespgja ir reti — 3 11dz 6 reizes gada. Punktu skaits uz So
jautajumu vari€ no 4 (nespéja ir reti, 3-6 reizes gada) 1idz 6 (nesp€ju nav).

Sestais anketas jautajums raksturo, cik biezi nodarbinatie péd€ja gada laika nevargja
ierasties darba slimibu de€l. Vidgja aritmétiska vertiba ir 3,2 (SN = 0,8; SK = 0,1). Atbildes
vari€ja no 2 (25-99 dienas) 1idz 4 (0 dienas) punktiem.

Loti pozitivi tiek noveértétas darbsp&jas uz turpmakiem 2 gadiem — 100% respondentu ir
pilnigi parliecinati, ka var€s turpinat stradat.

Astotais jautajums raksturo darba atbilstibu individualam garigajam sp&jam — vidgjais
aritmétiskais ir 3,31 (SN = 0,47; SK = 0,07), kas nozimé, ka darba atbilstiba ir starp vid€jo un
loti labu. Minimalais vértgjums $im kriterijam bija 3, savukart lielakais — 4.

Pedgja jautajuma darbiniekiem tika ligts noveértét vinu psihoemocionalo stavokli

(savstarpgjas attiecibas ar kolégiem un darba devéju, darbs komanda u.c.). Respondenti savu
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psihoemocionalo stavokli vid€ji noverteja ar 3,22 ballem (SN = 0,42; SK = 0,07). Uz So

jautajumu darbinieki atbild€ja tikai ar 3 vai 4 ballem, kas ir vidgjs

psihoemocionalais veérteéjums.

vai loti labs

3.1. tabula
Darbspéju indeksa noteikSanas rezultati
Vertéjuma Vidéeja
Kritérijs Skala SN* | SK**
skaidrojums vértiba
4 = gandriz
1. Eso8as darbspgjas apmierinosas
. . 0-10 o 5,2 0,7 | 0,1
salidzinajuma ar vislabakajam 5 = apmierinosas
6 = gandriz labas
) o 2 = sliktas
2. Darbspgjas, attiecinot uz o
) i 1-5 | 3 =vidgjas 3,0 0,6 | 0,1
fiziska darba slodzi
4 = labas
3. Darbaspégjas, attiecinot uz 3 =vidgjas
) 1-5 3,6 0,5 | 0,1
gariga darba slodzi 4 = labas
. i 3 =3 slimibas
4. Pedgjo 5 gadu laika .
] ) ) 1-5; 7 | 4 =2 slimibas 4.1 0,8 0,1
diagnosticéto slimibu skaits .
5 =1 slimiba
4 = nespé¢ja ir reti (3-
o 6 reizes gada)
5. Darba nespgja slimibu del 1-6 o 4,3 0,6 | 0,1
5 =nespgja ir loti reti
(2-3 reizes gada)
. 2 =25-99 dienu
6. Prombiitne no darba slimibu )
) 1-5 | 3=10-24 dienu 3,2 0,8 | 0,1
del gada laika ]
4 = 1-9 dienu
7. Personiska prognoze 14 7 = pilnigi
darbsp€jam vismaz 2 gadus uz ’7 " | parliecinits, 7 0 0
prieksu ka varésu stradat
8. Darba atbilstiba individualam 3 =vidgja
] ) 1-4 ) 3,31 0,47 | 0,07
garigajam sp&jam 4 = loti laba
. . . ) 3 =vidgjs
9. Psihoemocionalais vertéjums 1-4 ) 3,22 0,42 | 0,07
4 = loti labs
DI punktu skaits 36,9 2,3 0,4

*SN — standartnovirze

**SK — standartklida
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Kopuma aptaujato darbinieku darbsp€jas ir veért€§jamas ka videjas (skatit 3.6. att€lu), kas
atbilst II kategorijai (vidg€jais aritmétiskais 36,9+2,3). Nemot véra standartnovirzi, ir redzams,
ka iegtais rezultats ir uz robezas starp vidéjam un labam darbsp&jam. legiitie dati liecina, ka
respondentu darbsp€ju indeksu negativi ietekmgja aptaujato salidzino$i zems vert€jums par
pasreiz€jam darbsp€jam, ka ar1 darbspgjas, attiecinot uz fiziska darba slodzi.

36,9
I 11 1\Y

G

37 42 47 52

7 12 17 22 27 32
Punktu skaits

3.6. att. Respondentu darbspéju grafiskais attelojums

Nodarbinato darbsp€jas tika sagrupétas atbilstoSi metodes darbsp&ju kategorijam —
sliktas, vidg€jas, labas un loti labas darbsp&jas. Respondentu procentualais sadalfjums ir
atspogulots 3.7. attela. Tika noskaidrots, ka lielakai dalai (56%, n = 23) aptaujato darbspgjas ir
labas, savukart pargjiem respondentiem (44%, n = 18) darbsp¢jas atbilst II kategorijai, kas ir

vid€jas darbspgjas.
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Darbspgju indeksa kategorijas

3.7. att. Darbspéju indeksa kategoriju sadalijums respondentiem

Iegiito datu salidzinaSanai autore veica tris petijjumu analizi. Viens no pétijumiem tika
veikts Bosnija un Hercegovina. P&tijuma piedalijas dazadas nozar€s nodarbinatie, tai skaita
razo$anas darbinieki. Saja pétfjuma tika noteikts, ka darbsp&u indekss respondentiem ir
40,88+5,85, kas atbilst labam darbsp&jam [119].

Magistra darba ietvaros iegutie dati tika salidzinati ar Latvija veikto pétijjumu (Autori:

Mg. Kristine Bokse, Dr. sc. Admin. Henrijs Kalkis, Dr. med. Zenija Roja), kura ietvaros tika
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noteikts darbsp€ju indekss razoSanas (metalapstrades) sektora stradajosiem. P&tijuma iegutas
darbspéju indeksa vertibas dazadam amatu grupam ir: 43,2+5,4; 42,0+4,9; 35,8+6,5; 37,5+5,1;
38;3+4,3 un 39,6+3,6. Lielaka dala vertibu atbilst labam darbsp&jam [120].

Salidzinot ar ieprieks aprakstitiem pétijumiem, ir redzams, ka autores veiktaja petijuma
legiitie dati (36,9+2,3) ir Iidzigi, tau poligrafijas, papira un papira izstradajumu raZzoSanas
nozaré respondentu darbsp€ju indeksa veértiba ir nedaudz zemaka un atbilst videéjam
darbspgjam, kamer analiz&tajos petijumos darbspéjas lielakoties tiek novertetas ka labas.

3.3. Ergonomisko risku novertesanas rezultati ar slodzes galveno raditaju metodi

Ar SGR-A metodi tika novertéti ergonomiskie riski parstrades iekartu operatoriem un
razoSanas sagatavoSanas specialistiem (virieSiem), veicot darba operacijas, kuras ir saistitas ar
smagumu celSanu un parvietoSanu. Darba slodzes noveért€§juma punktu skaits tika aprékinats
izmantojot 3.1. vienadojumu.

Pirmais noveért€jums tika veikts, razoSanas sagatavoSanas specialistam parvietojot krdasu
spainus no plauktiem Iidz iekartas krasu sekcijai. RaZoSanas sagatavoSanas specialisti veic
krasu spainu parvietoSanu neizmantojot smagumu celSanas un parvietoSanas paliglidzeklus.
Krasu spainu svars vidgji ir 15-20 kg (M = 2). Celot krasu spaini, nemot véra plauktu
izvietojumu, darbinieks biezi vien veic smaguma celSanu virs plecu augstuma vai talu sniedzas
péc parvietojama objekta (S = 4). Darba apstakli 1 ir labi — gridas segums pie parstrades iekartas
un krasu plauktiem ir ciets un lidzens, platiba ir darbam atbilstoSa, parvietojama objekta
satverSanas nosacijumi ir labi, jo spainim ir &rti satverams rokturis (A = 0). Krasu spainu
parvietoSanas ilgums diena aiznem vidgji 15-60 minttes (I = 4). Nemot véra visus aprakstitos
smaguma celSanas un parvietoSanas apstaklus, izmantojot sakaribu 3.1., tika noteikts fiziskas
darba slodzes punktu skaits razoSanas sagatavoSanas specialistam. leglito punktu skaitu
izmantoja riska pakapes noteikSanai. RazoSanas sagatavoSanas specialistam parvietojot krasu
spainus no plauktiem Iidz iekartai ar SGR-A metodi tika noteikta Il riska pakape — darbiniekiem
ir palielinata slodze, parslodze ir iesp€jama darbiniekiem ar samazinatam darbspg&jam
(darbiniekiem jaunakiem par 21 gadu un vecakiem par 40 gadiem, ka arT cilvékiem, kas slimo).

DS=2+4+0)-4=24 (3.1)

Otrs noverojums tika veikts, parstrades iekartu operatoram parvietojot izcirsanas formas
no izcirSanas formu noliktavas lidz iekartai. Smaguma celSanas un parvietosanas paliglidzekli
netiek izmantoti, tapat ka pirmaja gadijuma. IzcirSanas formu svars vidgji ir 20-30 kg (M =4).
Operatora kermena stavokli izcirSanas formu celSanas un parvietoSanas laika varetu raksturot
ka nelielu noliekSanos uz priek3u, ir iesp&jami kermena pagriezieni (S = 2). Kustiba telpa ir
ierobeZota mazas darba telpas platibas dél (A = 1). IzcirSanas formu celSana un parvietoSana

notiek 14-15 reizes diena, atkariba no pasttijumu skaita. Kopa mainas laika §1 darba operacija
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ilgst [idz vienai stundai (I = 4). Fiziskas darba slodzes punktu skaits ir 28, kas atbilst III riska
pakapei — parslodze ir iesp&jama darbiniekiem ar normalu fizisko sagatavotibu.

Iesainojuma operatoru un parstrades iekartu operatoru darba pienakumos ietilpst palesu
kravuma sakrausana. Sakotngji paletes no razotdja tiek sanemtas kompakta iepakojuma
(paletes ir sakrautas ta, lai tas aiznem péc iesp€jas mazak vietas), savukart operatoriem paletes
ir japarkrauj tada veida, lai uz tam varétu izvietot kravu. TukSo paleSu svars, kuru ikdiena
parvieto darbinieki, ir aptuveni 12 kg (M = 2). Uzsakot paleSu kravuma veidoSanu, darbinieki
ir spiesti dzili noliekties, jo pirmas paletes ir janovieto zemu (3.8. attelu). Operatoriem veidojot
paleSu kravuma vidusdalu, celamais smagums ir attalinats no kermena, paletes liela izméra del.
Pabeidzot veidot palesSu kravumu, darbinieki cel paletes virs plecu augstuma (S = 4). Apstakli,
kuros notiek palesu parkrausana, ir labi — gridas segums ir stabils un Iidzens, apgaismojuma
Itmenis ir normam atbilstoSs, tau paletes satverSana nav érta (A = 1). Mainas laika palesu
parkraus$ana ilgst aptuveni vienu stundu (I = 4). Veicot So darba operaciju, fiziska darba slodze
iekartu operatoriem ir veért€jama ar 28 punktiem. Darba slodzes punktu skaits atbilst III riska

pakapei, kas nozimé, ka parslodze ir iesp€jama personam ar normalu fizisko sagatavotibu.

P o

T e

3.8. att. Darbinieka poza, sakot veidot paleSu kravumu

Parstrades iekartu operatoru galvenais darba pienakums ir gatavas produkcijas
parkrausana uz paletém. Gatavas produkcijas izmérs un svars ir atkarigs no pasiitijuma un var
varieét no 2 lidz pat 20 kg. Mazas un vieglas produkcijas parkrauSanu raksturo biezas un
atkartotas kustibas, tap€c §1 darba operacija tiek padzilinati analizeta cita petijuma sadala. Riska

novertéSanai ar SGR-A metodi tika izv€leéta darba operacija, kas saistita ar smagakas
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produkcijas parvietoSanu (M = 2), kas prasa lielaku fiziska sp€ka pielietoSanu. Tapat ka veidojot
paleSu kravumu, darbiniekam ir dzili jaliecas uz prieksu, lai novietotu gatavo produkciju uz
neuzkrautas paletes. Kad palete ir uzkrauta, darbinieki cel smagumus virs plecu Iinijas (S = 4).
Liela izméra produkcijai ir slikti satverSanas nosacijumi (A = 1). Nemot véra reglamentetas
atpiitas pauzes un partraukumus, tika secinats, ka operaciju biezums mainas laika neparsniedz
500 reizes (I = 6). Veicot lielas produkcijas novietoSanu uz paletes, darba slodzes punktu skaits
ir 42, kas atbilst III riska pakapei — slodze ir butiski palielinata, parslodze ir iesp&ama
darbiniekiem ar normalu fizisko sagatavotibu.

Ar SGR-A metodi iegitie rezultati ir apkopoti 3.2. tabula. Iegiitie dati liecina, ka
parstrades iekartu operatoru ikdiena veicamie darba uzdevumi, kuri ir saistiti ar smagumu
celSanu un parvietoSanu, lielakoties ir vertejami ar III riska pakapi. Tas nozimée, ka darbinieki
ir paklauti palielinatai fiziskajai slodzei un ir nepiecieSama padzilinata situacijas analize, ka ar1
preventivo pasakumu plana izstrade un ievieSana.

Autore uzskata, ka fizisko darba slodzi petijuma apskatitajos gadijumos biitiski palielina
smagumu parvietoSanas paligiericu trikums (veicot krasu spainu un izcirSanas formu
parvietoSanu) un smagumu celSana un parvietoSana virs plecu augstuma vai zem celgaliem
(parvietojot gatavo produkciju uz palettm un paleSu kravuma sakrauSanas laika). IlgstoSas
fiziskas parslodzes gadijuma bitiski palielinas nelaimes gadijumu un arodslimibu attistibas
risks, kas negativi ietekmé nodarbinato labklajibas Iimeni.

3.2. tabula

Ar SGR-A metodi noteiktas riska pakapes atkariba no darba uzdevuma

Darba uzdevums DS punktu skaits | Riska pakape
Krasu spainu parvietoSana (15-20 kg) 24 II
IzcirSanas formu parvietoSana (20-30 kg) 28 I
Palesu (12 kg) kravuma sakrauSana 28 I
Gatavas produkecijas (20 kg) parkrausana uz paletém 42 I

3.4. Ergonomisko risku analize ar spriedzes indeksa noteik§anas metodi

Lai novertetu darba spriedzi un noteiktu darba uzdevumus, kuru izpildes laika ta ir
palielinata, 81 petijuma ietvaros tika izmantota spriedzes indeksa noteikSanas metode. Spriedzes
indeksa vertibu iegist, sareizinot katru no se§iem reizinatajiem (skatit 3.3 tabulu). ST metode
tika pielietota analiz€jot darba operacijas, kuras ir saistitas ar biezZdm un atkartotam vai
vienveidigam kustibam. Katrs noveérojums tika veikts tris operatoriem. Visi operatori, iznemot
iesainojuma (maisinu lociSanas) operatoru bija viriesi. Reitingi katra novérojuma bija vienadi,

jo darbinieki veic vienas un tas pasas darbibas, loti [1dziga tempa.
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. Darba uzdevums Nr. 1— paleSu kravuma sakrausana;
. Darba uzdevums Nr. 2 — liela izm@ra gatavas produkcijas parkrauSana uz paletem;
. Darba uzdevums Nr. 3 — maza izméra gatavas produkcijas sadaliSana, sastipoSana

un parkrausana uz paletém;

. Darba uzdevums Nr. 4 — papira maisinu lociSana.
3.3. tabula
Spriedzes indeksa vértibas dazadam darba operacijam
Nr. 1 Nr. 2 Nr.3 Nr. 4
Mainigais " " " "
g |, & |, |& |, |&
= N = N = N = N
[} [} [} [} [} [} [} [}
e~ e~ e~ e~ e~ e~ e~ e~
Spriedzes intensitate 3 60 |3 6,0 |2 30 |1 1,0
Spriedzes ilgums viena cikla laika 3 1,5 |3 1,5 |4 20 |5 3,0
Saspridzinajumu skaits mintité 2 1,0 |1 0,5 1 05 |3 1,5
Plaukstu/delnas pozicija 4 20 |4 20 |3 1,5 |4 2,0
Darba temps 3 1,0 |3 1,0 |3 1,0 |3 1,0
Darbibas ilgums diena 1 0,25 | 4 1,0 |4 1,0 |4 1,0
SI vertiba 4,5 9,0 4,5 9,0
Risks ir Bistama Risks ir Bistama
Rezultatu interpretacija
jakontrolé | situacija | jakontrole | situacija

Operatoriem veicot palesu parkrausanu, spriedzes intensitati varétu raksturot ka
augstu, jo paleSu svars ir 12 kg. Darba operacijas cikls sastav no vairakiem posmiem:

. Darbinieks pacel paleti no razotaja piegadata palesu kravuma un, atkariba no paletes
augstuma, var vai nu noliekties vai sniegties p&c paletes;

. Ja palete ir bijusi izvietota otradi, darbinieks to apgriez ar pareizo pusi uz augsu;

. Darbinieks novieto paleti vieta, kur veido savu palesu kravumu.

Viena cikla ilgums ir ~10 sekundes. Spriedzi, veicot So darba operaciju, darbinieks iz;jiit
turot rokas paleti, kas ilgst nedaudz mazak ka pusi no cikla laika. Ta ka So darba operaciju
neietekmé iekarta, darbinieks pats izvelas savu darba tempu — strada 1€na vai normala tempa.
Saspridzinajumu skaits miniit€ ir intervala no 4 1idz 8. Plaukstas un delnas pozicija ir slikta, jo
paleti ir griiti satvert. PaleSu kravumu parkrausanu katrs operators veic ne ilgak par vienu stundu
mainas laika. Tika noteikts, ka spriedzes indeksa vértiba ir 4,5 — tas nozimé, ka situacija ir

jauzrauga, jo spriedzes indekss ir nedaudz paaugstinats.
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Parstrades iekartu operatoriem parvietojot liela izméra gatavo produkciju vz paletem
darbinieki izjit lielu saspridzinajumu, parvietojama objekta liela svara dél. Darba operacijas
cikls sastav no gatavas produkcijas pacelSanas no iekartas transportlentas un tas novietoSanas
uz paletes. Salidzinot ar paleSu parkrausanu, liela izméra gatavas produkcijas parvietoSana uz
paletém notiek nedaudz leénak, 1idz ar to saspridzinajumu skaits miniit€ ir mazaks par 4 (vidgji
miniite tiek parvietoti 1-2 liela izméra produkcijas gabali). Procentuali sasprindzinajuma ilgums
no cikla laika ir tads pats ka pirmaja gadijuma, tas ir, 30-49% no cikla laika. Plaukstas, turot
liela izméra produkciju, atrodas neerta stavokli. Darba temps ir normals un darbiniekiem nav
jastrada steiga. Konkrétas darba operacijas ilgums ir ~5-6 stundas maina. Noteiktais spriedzes
indekss (SI = 9,0) norada uz to, ka nodarbinatie izjiit loti lielu spriedzi augsejas ekstremitates,
veicot liela izméra gatavas produkcijas parkrausanu uz paletém. Lai nepielautu traumu raSanos
un arodslimibu attistibas risku, ir nepiecieSama pardomata preventivo pasakumu plana izstrade
un ievieSana iesp&jami 1saka laika perioda.

Operatoru, kuri strada ar maza izméra gatavo produkciju, darba uzdevumos ietilpst
saliméto kastiSu sadaliSana pacinads atbilstoSaja skaita (pieméru skatit 3.9. attéla), pacinas
sastipoSana ar stipojamo iekartu un to novietoSana uz paletes (skatit 3.10 att€lu). Gatavas
produkcijas svars ir no 3 Iidz 5 kg, tapec spriedze, kuru izjiit nodarbinatie, ir vertéjama ka videji
augsta. Spriedzi, veicot So darba operaciju, operatori sajiit nedaudz ilgak ka pusi no cikla laika.
Katrs cikls ilgst aptuveni 1,5 miniiti, kas nozimée, ka sasprindzinajumu skaits miniit€ ir mazaks
par 4 — bridi, kad darbinieks satver gatavo produkciju un aiznes to 1idz stipojamai iekartai un
taja bridi, kad panem to no iekartas un parkrauj uz paletes. Plaukstas un delnas pozicija ir tuva
neitralai. Darba temps liela mera ir atkarigs no iekartas, ta¢u slodzes sabalans€Sanai pie
Iim&Sanas iekartas vienlaicigi strada divi operatori, tapec darba tempu var uzskatit par
piemérotu. Operacijas ilgums mainas laika, nemot véra reglamentétas atpiitas pauzes,
partraukumus un citus darbus, kurus veic operatori, ir vidgji 5-6 stundas. Nodarbinatajiem

veicot maza izméra gatavas produkcijas sadaliSanu pacinas, pacinas stipoSanu un novietosu uz
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paletes spriedzes indekss ir vért€jams ar 4,5 punktiem, kas nozimé, ka situacija ir jakontrolg, jo

ir iesp€jama darbinieku parslodze.

3.10. att. Palete ar gatavo maza izméra produkciju

Neskatoties uz pieejamajiem automatiz€tajiem papira lociSanas risinajumiem, joprojam
papira un papira izstradajumu raZzoSanas nozaré biezi vien tiek izmantota papira locisana ar
rokam. Lielakoties papira maisinu lociSana ar rokam tiek izmantota, ja ir nepiecieSama maza
tiraza. Ar spriedzes indeksa noteikSanas metodi tika analizéta darba operacija, kura ir saistita ar
neliela izméra maisina lociSanu. Petamaja uznémuma §1 darba operacija netiek veikta — risks
tika novertéts cita uzn€muma, kurs art strada attiecigaja nozaré un kuram par€jie darba vides
riski ir visai [idzigi. Riska novérteésana §im darba veidam tika veikta, jo maisinu lociSana papira

un papira izstradajumu razoSanas nozar€ ir biezi veicama darba operacija. Novertgjums tika
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veikts, lai iegiitu lielaku priekSstatu par dazadu operatoru riskiem. Spriedze, kuru izjiit
nodarbinatie saliekot maisinus, var biit atkariga no maisina izméra un no rasg¢juma veida, pec
kura ir nepiecieSams locit produkciju. Maisinu svars vidgji ir 11dz 80 g — spriedzes intensitati
var raksturot ka zemu. Darbiniekam viena papira maisa salociSanai ir nepiecieSama videji 1
miniite, no kuras vairak neka 80% laika operators izjiit sasprindzinajumu. Noveérojuma laika
tika secinats, ka saspridzinajumu skaits miniit€ neparsniedz 14 reizes — saspridzinajums rodas,
lokot katru no maisina saniem, augs€jo malu un pamatni. Jaatzime, ka, jo vairak pieredz€jis
darbinieks ir, jo mazak kustibas vin$ veic, lai salocitu maisinu. Plaukstas atrodas neérta poza,
plaukstas pamata un pirkstu locitavas tiek nepartraukti grozitas. Darba temps ir diezgan atrs,
bet darbiniekiem paSiem ir iesp&ja to kontrolét. Maisinu lociSanu operatori mainas laika veic
vidgji 6 stundas. Spriedzes indekss liecina par to, ka darbinieki izjit loti lielu spriedzi, veicot
So darba operaciju (SI = 9,0).

Balstoties uz pétijuma iegiitajiem datiem, konstatets, ka lielako spriedzi augsgjas
ekstremitatés darbinieki izjut veicot darba operaciju Nr. 2 un Nr. 4, kas ir liela izm&ra gatavas
produkcijas parkraméSana uz palettm un papira maisinu lociSana. Liela loma spriedzes
veidoSana darba operacija Nr. 2, péc autores domam, ir augstai spriedzes intensitatei, kas rodas
liela un neérta parvietojama objekta satverSanas dél, un neértai roku pozicijai, veicot smagumu
parvietoSanu, kas ir saistita gan ar sliktiem satverSanas nosacijumiem, gan ar smagumu
novietoSanu ne€rta augstuma — zem celgaliem un virs plecu augstuma. Autore uzskata, ka darba
operacija Nr. 4 paaugstinatu spriedzi augs€jas ekstremitates veido liels kustibu skaits mintite,
kas prasa pieptli gandriz visu cikla laiku. Turklat, maisinu lociSanas laika rokas atrodas neérta
pozicija. Tas ir saistits ar to, ka maisinu malas ir blivi japiespiez un jaizlidzina, ka arT roku
ne€rto poziciju ietekmé kermena poza darba laika — darbs tiek veikts sédus pie augstuma
neregul&jama galda.

legiitie rezultati tika salidzinati ar 2013. gada Amerikas Savienotajas Valstis veikto
petijumu [121], kura ietvaros tika noteikts spriedzes indekss augs€jas ekstremitatés pakosanas
linijas operatoriem. Minétaja pétijjuma tika analizeti tris pakoSanas linijas operatoru darba
procesi un iegiitas spriedzes indeksa vertibas ir SI = 4,5; SI = 6,8; SI = 13,5. ASV veikta
pétijuma autors uzskata, ka liela nozime spriedzes veidoSana analiz€tajas darba vietas ir ne€rta
roku un kermena poza darba operaciju veikSanas laika, ka arT bieZza plaukstu kustibu
atkartoSanas. P&tijuma rezultatus salidzinot ar magistra darba ietvaros iegiitajiem datiem, tika
konstatetas lidzigas spriedzes indeksa vertibas iekartu operatoriem — vertibas ir saméra augstas
un norada uz to, ka darbinieki izjiit palielinatu spriedzi augsejas ekstremitates, kas var ietekmet

nodarbinato labklajibu un var izraisit veselibas trauc€jumus.
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3.5. Ergonomisko risku novertesanas rezultati ar OCRA kontrolsarakstu

Augsejo ekstremitaSu parslodzes identificéSanai, operatoriem veicot vienveidigas

kustibas, tika izmantots OCRA kontrolsaraksts. Rezultatu savstarpgjai salidzinasanai

ergonomiskie riski tika noverteti darbiniekiem, veicot tas pasas darba operacijas, kuras tika

vertetas ar spriedzes indeksa noteikSanas metodi:

Darba uzdevums Nr. 1— paleSu kravuma sakrausana;

Darba uzdevums Nr. 2 — liela izmé@ra gatavas produkcijas parkrauSana uz paleteém,;
Darba uzdevums Nr. 3 — maza izméra gatavas produkcijas sadaliSana, sastipo$ana un
parkrausana uz paletém,;

Darba uzdevums Nr. 4 — papira maisinu lociSana.

OCRA punktu skaita iegtiSanai tika saskaititas vertibas kategorijas: atpiita, frekvence,

speks, kopéjais stavokla punktu skaits, citi faktori. legiitais punktu skaits tika sareizinats ar

ilguma reizinataju. Ar OCRA kontrolsarakstu iegiitie rezultati ir apkopoti 3.4. tabula.

3.4. tabula
Ar OCRA kontrolsarakstu iegitie rezultati
Stavoklis
- < Z
Z —_— — -
= | s | 2 |, |t g2 |2
5 2 > 2 0 < 2 < 2 g 2 'S % iﬁ =
s - e i~ A Ry 15 = v = O 17 - =
s | < |2 |72 |8 |2 |2 |2 |2k |2 E|E |2
= = A % = ) S = S = % | O =
< & a
N
1 1 0 24 | abas| 6 2 4 4 1,5 7,5 0 |163
2 1 0 24 | abas| 6 2 4 4 1,5 7,5 1 |31,0
3 1 0 7 |abas| 6 4 2 4 1,5 7,5 1 | 153
4 1 0 2 |abas| 2 2 8 8 3,0 11,0 2 | 14,8

Pétamaja uzn€muma darbinieki strada tris mainas, katra maina ilgst 8 stundas. Izp€tot

interneta resursos pieejamas vakances un veicot parrunas ar uznémumu parstavjiem, autore

secina, ka arT lielaka dala citu uzn@mumu, kuri strada $aja nozarg€, raZoSanas jaudas saglabasanai

pieturas pie tris mainu darba grafika. Nosakot darba operacijas ilguma reizinataju, darba

uzdevumiem Nr. 2, Nr. 3 un Nr. 4. reizinatajs ir vienads. Mainas ilgums ir 8 stundas jeb 480

miniites, no kuram 60 miniites ir reglament€tas atpiitas pauzes (30 miniites pusdienu

partraukumam un 30 miniites atpiitai), ~ 40 mintites ir papildus atpiitas pauzes un ~ 60 miniites

darbinieki veic citas darba operacijas. Mainas laika vid&ji 320-360 miniites no darba mainas

darbinieki veic vienveidigas un atkartotas kustibas (darba operacijas ilgums reizinatajs =
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0,925). Operatoriem veicot darba operaciju Nr. 1, ilguma reizinatajs tika noteikts cits (ilguma
reizinatajs = 0,5), jo So uzdevumu darbinieki mainas laika veic vidgji 1idz vienai stundai.

Punktu skaits atpiitai visiem darba uzdevumiem ir vienads (punktu skaits = 1 no 10), jo
vidgji darbiniekiem mainas laika ir 4 atpiitas pauzes, kuras ilgst 8-10 miniites (neieskaitot
pusdienu partraukumu), savukart par€jas atpiitas pauzes ir sakas (Iidz 5 miniit€m). Ta ka
analizétajiem darba veidiem abam augs$€jam ekstremitatem kustibas ir loti lidzigas vai pat
vienadas, autore rékindja OCRA punktu skaitu abam rokam. Darbibu bieZums miniité jeb
frekvence visiem analizétajiem darba veidiem arT ir vienads — mazaks par 20 kustibam mindte.
Pielietoto spéku parvietojot liela izméra gatavo produkciju un paletes autore noverteja ar 24
punktiem — So darba operaciju veikSanai ir nepiecieSama liela fiziska piepitle ilgak par 10 % no
darba laika. Veicot maza izmeéra (3-5 kg) gatavas produkciju parvietoSanu ir nepiecieSama
neliela fiziska pieptle lielaku dalu no darba laika, tapeéc punktu skaits, kas raksturo pielietoto
speku = 7. Masinu Itmé&Sanas procesa speks ir japielieto tikai izlidzinot maisinu locijumu vietas,
kas aiznem ~ treSdalu no laika, tapec sp€ka pielietojums bija novertets ar 2 punktiem.

Talak tika novértéta darbinieku poza darba operacijas veikSanas laika — roku, elkonu,
delnu un plaukstu stavoklis. Punktu skaits, kas raksturo kustibu daudzveidibu 3 no 4 darba
veidiem tika noteikts vienads (1,5 punkti), jo vienveidigas kustibas darbinieki veic 51-80 % no
darba laika. Tikai maisinu ITm&Sanas operators bieZas un vienveidigas kustibas veic gandriz
visu (81-100 %) darba laiku. Kopgjais stavokla punktu skaits katram darba uzdevumam tika
noteikts, pieskaitot lielakajai vértibai no rokas, elkona, delnas un plaukstas stavokla punktu
skaita vertibu, kas raksturo kustibu daudzveidibu (1,5 vai 3,0 punkti). Veicot paleSu kravuma
parkrausanu, liela un maza izméra gatavas produkcijas parvietoSanu, kopg€jais stavokla punktu
skaits = 7,5. Visos tris gadijjumos to ietekmé&ja neérts roku stavoklis — gandriz treSdalu no
uzdevuma veikSanas laika rokas ir paceltas tuvu plecu Ilinijai (kraméjot paletes un gatavo
produkciju uz paletém, sniedzoties péc paletem). Maisinu lociSanas procesa kop€jo stavokla
punktu skaitu (punktu skaits = 11,0) ietekmgja delnas un plaukstu stavoklis. Gandriz visa cikla
laika darbinieki veic delnu kustibas ar lielu amplitiidu, turklat, lokot maisinus, pirksti ilgstosi
atrodas saliekta stavokli satvériena veidoSanai. Noverojuma pédgjais posms bija citu faktoru
(fizikalo un organizatorisko) izvertéSana. Liela un maza izméra produkcijas parvietoSanas
atrums ir atkarigs no parstrades iekartas, tacu darba tempu darbiniekiem ir iesp€jams kontrol&t
(punktu skaits = 1). Veicot paleSu kravuma parkrauSanu un maisinu lociSanu, darbinieku darba
temps nav atkarigs no iekartas (punktu skaits = 0). Toties, veicot papira maisinu lociSanu,
darbinieka pirksti tiek izmantoti ka darba instruments, kas veic smalkas motorikas kustibas,

tapéc citu (fizisko) punktu skaits = 2.
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3.5. tabula

Ar OCRA kontrolsarakstu iegiito rezultatu interpretacija

OCRA Riska
Nr. Darba operacija
punktu skaits Iimenis
1 | PaleSu kravuma sakrauSana 16,3 Videjs
Liela izmeéra gatavas produkcijas parkrauSana uz
2 31,0 Augsts
paletéem

Maza izméra gatavas produkcijas sadaliSana,
3 15,3 Vidégjs
sastipoSana un parkrauSana uz paleteém

4 | Papira maisinu lociSana 14,8 Videjs

Apkopojot iegiitos rezultatus (skatit 3.5. tabulu), tika secinats, ka darbiniekiem veicot
liela izméra gatavas produkcijas parkrauSanu uz paletém, augsejo ekstremitasu parslodzes risks
ir vertejams ka augsts, savukart veicot pargjas analizétas darba operacijas, risks ir vértejams ka
vid€js. Autore uzskata, ka augstaka riska pakape ar OCRA metodi tika noteikta parstrades
iekartu operatoriem veicot liela izméra gatavas produkcijas parkrauSanu uz paletém, jo pastav
vairaku faktoru mijiedarbiba — smags parvietojamais objekts, kura parvietoSanai ir
nepiecieSama izteikta fiziska piepiile, slikti satverSanas nosacijumi un neérta darba poza
smaguma celSanas un parvietoSanas bridi, kas izraisa papildus sasprindzinajumu augsgjas
ekstremitates. Viens no pozitivajiem aspektiem ir biezas atpiitas pauzes, kas arT ietekméja gala
rezultatu.

ArT citos petijumos iegiitie dati liecina par to, pe€tamaja nozaré€ nodarbinatie ir paklauti
augstam augs€jo ekstremitasu parslodzes riskam. Viena no pétijjumiem, kura tika analizetas
pakoSanas Iinijas operatoru darba operacijas, 2 no 5 darba operacijam riska Itmenis tika
novertéts ka augsts (OCRA punktu skaits = 23). Sis darba operacijas bija saistitas ar precu
novietoSanu uz transportlentas un precu parkrausanu uz paletém péc to apstrades. Pargjie darba
uzdevumi atbilst vidéjam riska I[tTmenim, attiecigais OCRA punktu skaits ir 16, 17 un 21 punkti
[122].

Spriedzes indeksa noteikSanas metodes un OCRA kontrolsaraksta rezultatu savstarpg&jai
salidzinaSanai zinatnieki biezi vien izmanto risku klasific€Sanu tris pakapes (skatit 3.6. tabulu).
Izmantojot min€to tabulu, var secinat, ka ar spriedzes indeksa noteikSanas metodi divas darba
operacijas (paleSu kravuma sakrauSana un maza izméra produkcijas sadaliSana pacinas,
stipoSana un parkrausSana) ir tadas, kuram ir japieverS uzmaniba un risks ir jakontrol€ (SI =4,5),
savukart ar OCRA metodi ir noteikts, ka §is operacijas ir bistamas (izmantojot 3 pakapju

klasifikaciju). Liela izmé&ra produkcijas parkrauSana un maisinu lociSana, savukart, ir
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klasificEjamas ka bistamas darba operacijas gan ar OCRA kontrolsarakstu, gan ar spriedzes
indeksa noteikSanas metodi. Autore uzskata, ka iegiitie rezultati ir pietiekami lidzigi, nemot
veéra to, ka metodes definé dazadus riska mainigos. Apkopotie rezultati liecina, ka petijuma
ietvaros analizétas darba operacijas nav darbiniekiem droSas un ir nepiecieSama preventivo

pasakumu plana izstrade un ievieSana.
3.6. tabula

OCRA kontrolsaraksta un spriedzes indeksa riska klasifikacijas salidzinajums [123]

Riska indekss
Riska klasifikacija
Spriedzes Indekss OCRA kontrolsaraksts
<3,0 <7,6 Dross
3,0-6,9 7,6-14,0 Japievers uzmaniba
>7,0 >14,1 Bistams

3.6. Slodzes noveértéjuma analize ar NASA-TLX metodi

Lai novertetu garigas un fiziskas slodzes mijiedarbibu poligrafijas, papira un papira
izstradajumu razoSanas nozaré nodarbinatajiem, tika pielietota NASA-TLX metode. Anketu
aizpildija 41 darbinieks un iegiitie rezultati tika sagrup€ti pé€c amatiem: parstrades iekartu
operatori (n = 30), iesainojuma operatori (n = 6), autoiekravéju vaditaji (n = 3), raZoSanas
sagatavoSanas specialisti (n = 2). Darbiniekiem bija janoverté sesi kriteriji: gariga slodze,
fiziska slodze, laika slodze, veiktsp€ja, piepiile un frustracija punktu skala no 0 lidz 21, ka art
janoverte katrs kriterija paris — jaizvelas, kurs kriterijs katra par1 ietekmé nodarbinato visvairak
uzdevuma veikSanas laika. Iegiitie dati tika apstradati péc 2.5. apakSnodala aprakstitas metodes.

Analizgjot 3.11. attelu, ir redzams, ka razoSanas sagatavosanas specialistus, parstrades
iekartu operatorus un iesainojuma operatorus, pec vinu subjektiva viedokla, visvairak ietekmé
fiziska slodze. Tas ir saistits ar to, ka respondenti mainas laika veic dazadas fiziskas aktivitates,
lielakoties ta ir smagumu celSana un parvietoSana, ka ar1 darbs tiek veikts stavus. RaZoSanas
sagatavoSanas specialistu darba pienakumos ietilpst razoSana lietojama aprikojuma un
materialu (apdrukas plasu, izcirSanas formu un krasu) savlaiciga sagatavosana un nogadasana
l1dz razoSanas iekartam. Parstrades iekartu operatori ikdiena veic iekartu apkopi un uzraudzibu,
nodroS$ina pasiitijumu raZzoSanu un gatavas produkcijas parkrauSanu uz paletem. Iesainojuma
operatori veic gatavas produkcijas iesainoSanu, kuras laika arT tiek celti un parvietoti smagumi
— paletes un kartona loksnes. Salidzinot autoiekravéju vaditaju fizisko slodzi ar pargjiem

amatiem — ir redzams, ka ta ir ievérojami zemaka. Tas ir skaidrojams ar to, ka lielakoties darbs
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autoiekraveju vaditajiem tiek veikts piespiedu stavokli — s€dus, tacu Sie nodarbinatie ar1 veic

smagumu celSanu un parvietoSanu, mainot gazes balonus.

400 +
= RazoSanas sagatavosanas specialists
350 L = Parstrades iekartas operators
= [esainojuma operators
300 4 Autoiekravgja vaditajs
250 +
£
% 200 +
£ 163
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100 + 85 89 g1 go
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Gariga slodze Fiziska slodze Laika slodze Veiktspgja Pieptile Frustracija
Kritérijs

3.11. att. Ar NASA-TLX metodi respondentiem noteikta slodze

Augstu tika novértéta ari piepiile — gan gariga, gan fiziska. Sis kritérijs raksturo, cik daudz
piepiiles ir nepiecieSams, lai saglabatu savu snieguma Iimeni. Autore uzskata, ka respondenti
novertgja So kritériju augsti, jo darba operacijas lielakoties ir vienveidigas, darbs ir smags, bet
tai pasa laika monotons un nodarbinatajiem ir griiti saglabat modribu un veiktsp&jas
nepiecieSamaja Itmeni. Iekartu operatori nodroSina produkcijas razoSanu un uzrauga iekartas,
parkramé gatavo produkciju, ka arT veic gatavas produkcijas kvalitates kontroli, kas prasa
paaugstinatu uzmanibu. lesainojuma operatori ar1 veic fiziski smagu darbu, kura laika ir jaseko
lidzi produkcijas kvalitatei. Visaugstak piepiili novert€ja tieSi parstrades iekartu operatori un
iesainojuma operatori, kuriem darba vienveidigums ir izteiktaks neka pargjiem amatiem.

Laika jeb temporala slodze ir saistita ar darba apjomu un ta izpildes atrumu. Respondenti
to noverteja visai augsta Iimeni. Visaugstak to noveért§ja autoiekraveéju vaditaji. Péc autores
domam tas ir skaidrojams ar lielu darba apjomu — no autoiekravéju vaditajiem liela mera ir
atkarigs raZoSanas process. Vini piegada izejmaterialus razoSanas iekartam, ka art nogada
gatavo produkciju 11dz noliktavai.

Veiktspgjas raksturo, cik veiksmigi tika paveikti darba uzdevumi un cik loti darbinieks ir
apmierinats ar savu sniegumu. Jo lielaks ir rezultats Saja kategorija, jo neapmierinataks jiitas
darbinieks. legiitie rezultati liecina, ka darbiniekiem uzdevuma izpilde var sagadat griitibas, kas

var but saistits ar uzdevuma sarezgitibu un lielu darba apjomu. Vislielakais vértéjums Saja
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kategorija ir parstrades iekartu operatoriem, kas liecina par darba uzdevuma vai dizaina
neatbilstibu nodarbinato sp&jam.

Frustracijas Itmenis parada, cik nedroSs, neparliecinats un saspringts darbinieks jiitas
uzdevuma veikSanas laika. Respondenti frustracijas Itmeni novért§ja diezgan augstu.
Autoiekravéju vaditajiem augsts frustracijas Itmenis var but skaidrojams ar palielinatu
atbildibu. Autoiekrave€ji parvietojas pa razotnes teritoriju ar ierobezotu darba platibu, kura
darbus veic ar1 pargjie darbinieki — parstrades iekartu operatori, iesainojuma operatori un
razoSanas sagatavoSanas specialisti. Nodarbinatie var izjust stresu un saspridzinajumu sakara
ar paaugstinatu sadursmes iesp&jas risku. Liels frustracijas Iimenis ir arl raZoSanas
sagatavoSanas specialistiem. P&c autores domam, tas ir skaidrojams ar lielu darba apjomu, jo
katra maina ir tikai viens razoSanas sagatavoSanas specialists, kur§ apkalpo vairakas iekartas.
RaZoSanas sagatavoSanas specialistu galvenie darba pienakumi ir sanemto un raZoSana
lietojamo aprikojuma un materialu kvalitates parbaude, savlaiciga apdrukas plasu, izcirSanas
formu un krasu sagatavosana razoSanas iekartam saskana ar razoSanas planu, krasu virtuves un
materialu noliktavas uztur€Sana. Specialistam ir cieSi jakontakteé ar parstrades iekartu
operatoriem un jaseko lidzi razoSanas planam — pasiitijuma veidam un to parametriem, lai
savlaicigi sagatavotu visus nepiecieSamos materialus.

Garigai slodzei, salidzinot ar citiem kritérijiem, ir mazaka ietekme, tacu ta ar1 ir vért€jama
ka augsta. Nodarbinatie strada mainas, ar1 naktis, viniem nepartraukti ir jabiit koncentrétiem —
jauzrauga iekartas, japarbauda sarazotas preces kvalitate, jaseko Iidzi situacijai razotnes telpas,

kas var izraisit stresu. Garigas slodzes raditaji visam amatu grupam ir lidzigi.
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= Parstrades iekartas operators
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3.12. att. Ar NASA-TLX metodi respondentiem noteikta kopéja slodze
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Ar NASA-TLX metodi iegutas kop€jas slodzes indeksa vertibas ir atspogulotas 3.12.
attela. Rezultati liecina, ka vislielaka darba slodze ir parstrades iekartu operatoriem, ta tika
subjektivi noveértéta ar 63 punktiem (SN = 9). Kopuma darba slodzi respondenti novertéja
lidzigi: kop€ja darba slodze razoSanas sagatavoSanas specialistam ir 58,0 punkti (SN = 0,5),
iesainojuma operatoram 54 punkti (SN = 8), autoiekravéja vaditajam 53 punkti (SN = 2).
Ieprieksg€jie rezultati liecina par to, ka papira un papira izstraddjumu razoSanas nozaré
nodarbinatajiem pastav fiziskas un garigas slodzes mijiedarbiba. Lielakais ieguldijums
nodarbinato darba slodzg, péc vinu subjektiva viedokla, ir fiziskai slodzei.

Daudzi zinatnieki ar NASA-TLX metodi iegiito indeksa vertibu interpret€Sanai izmanto
3.7. tabulu. Izmantojot So tabulu, ir redzams, ka aptaujatajiem razoSanas sagatavoSanas
specialistiem, parstrades iekartu operatoriem, iesainojuma operatoriem un autoiekraveja
vaditajiem darba slodze ir vért€jama ka augsta. Autore uzskata, ka visi seSi kritériji, kurus
nodarbinatie verte€ ar NASA-TLX anketu, dod lielu ieguldijumu kopg€ja darba slodzg, jo iegutas
vertibas katra kategorija ir visai augsta limeni. Jaatzime, ka ar §is metodes palidzibu tiek
noveérteta vairak gariga darba slodze, jo pétijuma ietvaros netiek analiz€tas darba uzdevumu
veikSanas laika fiziologiskas parmainas respondentu organisma — sirds ritma parmainas,
izelpota gaisa analize u.c. Proti, tiek noteikts, cik loti fiziska slodze mijiedarbojas ar garigo
darba slodzi un tas aspektiem un ka darbinieks subjektivi novérté savu slodzi. ST pétijuma
ietvaros tika noteikts, ka fiziskai slodzei ir loti bitiska ietekme garigas slodzes veidosana. Ir
iesp€jama ne tikai fiziska, bet arT gariga parslodze, kas biitiski ietekme nodarbinato labklajibu.

3.7. tabula
NASA-TLX punktu skaita interpretacija [124]

Punktu skaits Slodzes limenis
0-9 Zems
10-29 Vidgjs
30-49 Vidgji augsts

50-79 Augsts
80-100 Loti augsts

Analizgjot un interpretgjot iegiitos rezultatus, tika noteikts, ka 90% respondentu (n = 37)
darba slodze ar NASA-TLX metodi ir veért§jama ka augsta. Loti augsta darba slodze ir 7%
respondentu (n = 3), savukart videja tikai 3% respondentu (n = 1). Rezultati ir atspoguloti 3.13.

attela.
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m Joti augsts

Haugsts

vidajs

90%
3.13. att. Ar NASA-TLX metodi noteikta darba slodzes limena sadalijums

Iegiito datu salidzinasanai autore izv€lgjas p&tijumu, kurs tika veikts viena no riipniecibas
uznémumiem. Respondenti bija 20 raZoSanas operatori. Ar NASA-TLX metodi tika noteikts,
ka subjektiva darba slodze operatoriem ir robezas no 29,66 lidz 83,33 punktiem. No 20
aptaujatajiem 4 respondentiem darba slodze tika novertéta ka loti augsta, 13 respondentiem ka
augsta, 2 respondentiem ka vid&ji augsta un 1 respondentam ka vid€ja. Vislielakais ieguldijums
slodzes veidoSana $aja pétijuma ir fiziskai slodzei, kam seko veiktspgja, temporala jeb laika
slodze un pieptile. Magistra darba ictvaros iegitie dati sakrit ar analiz€to p&tijumu. Abos
petijumos raZzoSanas nozaré nodarbinatajiem slodzes limenis lielakoties ir vertejams ka augsts,
un abos gadijumos lielakoties to ietekmé fiziska slodze. Analiz€ta petijuma autors slodzes
mazinasanai veica atkartotu darbinieku anketéSanu péc darba, kad katra maina stradaja par
vienu cilvéku vairak. legiitie rezultati liecina par to, ka cilvékresursu palielinasana darba veicina
slodzes sadaliSanu, un nodarbinatajiem vid€jais slodzes limenis tris no Cetram analiz€tajam
grupam ir mainijies no augsta lidz vide€ji augstam [tmenim [125].

Cita petjuma, kur§ arT tika veikts raZzoSanas uznémuma, tika pielietota NASA-TLX
metode, lai analiz€tu darba slodzes un darba laika mijiedarbibu. legitie rezultati liecina, ka
vislielako slodzi nodarbinatie izjiit stradajot nakts mainas — indeksa veértiba ir 71,9 punkti.
Vismazakais slodzes Iimenis ir nodarbinatajiem stradajot rita maina — slodzes indeksa vidgja
vertiba ir 66,5 punkti. Stradajot dienas laika, slodzes indeksa vidgja vertiba respondentiem ir
67,3 punkti. legiitas vertibas atbilst augstam slodzes Iimenim. Salidzinot $1 pétijuma rezultatus
ar magistra darba ietvaros iegiitajiem datiem, var redz&t, ka slodzes indeksa veértibas ir lidzigas
un slodzes limenis operatoriem ir vértejams ka augsts abos gadijumos. Analiz€taja pétijuma

respondenti visaugstak novert&ja laika slodzi, frustraciju un piepili [126].
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3.7. Kopenhagenas psihosocialas aptaujas rezultati

Magistra darba ietvaros ar COPSOQ II vidgjas versijas anketu tika noveértéti psihosocialie
riski papira un papira izstradajumu razoSanas nozares darbiniekiem. COPSOQ anketas
respondentu skaits ir 41. Anketa ietver 87 jautajumus, kuri raksturo 28 skalas (kvantitativas
prasibas, darba temps u.c.) un ir sagrupéti sekojosSos blokos: psihosocialie faktori darba, darba
vieta kopuma, attiecibas ar tuvako prieksnieku, darbs un privata dzive, veseliba un labklajiba,
konflikti un aizskaroSa uzvediba.

Darba tempu raksturo tris jautajumi. Katram jautdjumam ir pieci atbilzu varianti:
vienmer, biezi, dazreiz, reti, nekad/gandriz nekad, kuri tiek noveérteti attiecigi ar 100, 75, 50, 25
un 0 punktiem. Jautajumu “Vai Jums ir jastrada paatrinata tempa?” darbinieki vid€ji noverte ar
66122 punktiem. 7% respondentu uzskata, ka vienmér veic darba pienakumus paatrinata tempa
un 63% respondentu uzskata, ka to dara biezi. L1dzigi tika novertéts ar1jautajums, kurs raksturo,
vai darbiniekam ir jastrada loti atra tempa (6621 punkti). 12% respondentu atzimg, ka strada
loti paatrinata tempa vienmér un 51% aptaujato norada, ka strada tada tempa biezi. Nakamaja
jautajuma respondentiem tika ltgts novertet, vai atra tempa ir jastrada visas dienas garuma.
Vidgjais punktu skaits ir 57+£26. Lielaka dala jeb 37% respondentu uzskata, ka bieZi strada
paatrinata tempa visas dienas garuma, tacu ir respondenti, kuri, pe€c vinu domam, to dara
vienmér (10% respondentu). Respondentu atbildes ir apkopotas 3.14. attela. legiitie rezultati
liecina, ka, péc respondentu viedokla, biezi vien darba temps ir atrs vai pat loti atrs, ka ar1 tada

tempa biezi vien ir jastrada visas dienas garuma.

Nekad/gandriz E ) o )
nekad 5 5 ® Vai Jums ir jastrada paatrinata tempa?
m Vai Jus stradajat liela tempa visas dienas garuma?
Reti % 17 Vai Jums ir jastrada loti atra tempa?
7
. 17
Dazreiz 32

27
Biezi 37

7
Vienmeér 10
12

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Respondentu skaits, %

Atbilzu varianti

3.14. att. Respondentu viedoklis par darba tempu
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Kvantitativas prasibas. Aptaujas rezultati liecina, ka respondentiem biezi vien ir
pietieckami daudz laika darba uzdevumu izpildei (73+17 punkti), to atzimé 56% respondentu.
Nodarbinato viedoklis jautajuma par laika trikumu attieciba uz darba uzdevumu pabeigSanu
dalfjas (43433 punkti), uz ko norada liela standartnovirze. Lielaka dala jeb 29% respondentu
uzskata, ka gadijumi, kad nepietiek laika darba uzdevumu pabeigSanai, notiek reti, 22%
aptaujato uzskata, ka tas notiek dazreiz un 17% respondentu atzimé, ka tada situacija ir biezi.
Lielaka dala respondentu (39%) uzskata, ka ar savu darbu tiek gala vienmér, gandriz tik pat
daudz aptaujato (37%) uzskata, ka tiek gala ar darba uzdevumiem biezi. Vid€jais punktu skaits
Sim jautajumam ir 76£25. Atbildes uz jautajumu “Vai Jusu darbs ir nevienmerigi sadalits, 1idz
ar ko tas uzkrajas” liecina par to, ka darba nevienmeériga sadaliSana notiek dazreiz (45+22
punkti), to atzimé€ 49% aptaujato darbinieku. Respondentu viedoklis par kvantitativajam
prasibam darba ir atspogulotas 3.15. atteéla. Kopuma rezultati kvantitativo prasibu skala liecina
par to, ka vairuma gadijumu respondenti tiek gala ar uzdevumu izpildi, tau, nemot vera darba

tempa skalu, var secinat, ka viniem ir jastrada paatrinata tempa.

W Vai Jums ir pietieckami daudz laika sava
20 darba uzdevumiem?
m Cik biezi Jums nav laika, lai pabeigtu visus
savus darba uzdevumus?

Nekad/gandriz
nekad

) Vai Jus tiekat gala ar savu darbu?
Reti

¥ Vai Jusu darbs ir nevienmérigi sadalits, 11dz
ar ko tas uzkrajas?

Dazreiz

Atbilzu varinti

56
Biezi

Vienmér

| | |
T T T

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Respondentu skaits, %

| |

3.15. att. Respondentu viedoklis par kvantitativajam prasibam darba

Apmierinatiba ar darbu. Uz jautdjumiem, kuri raksturo So skalu, darbiniekiem bija
iesp€ja izveleties tikai no Cetriem atbilZu variantiem: loti apmierinats (100 punkti), apmierinats
(66,7 punkti), neapmierinats (33,3 punkti) un loti neapmierinats (0 punkti). Lielakoties
respondenti ir apmierinati ar savam darba perspektivam — to atzimé 76% respondentu, tacu ir
darbinieki, kuri ar darba perspektivam ir neapmierinati (15%) un pat loti neapmierinati (7%).
Vidgjais aritmétiskais punktu skaits Saja jautajuma ir 58+21. Fiziskie darba apstakli

neapmierina 22% respondentu, tacu lielaka dala jeb 68% aptaujato ar tiem ir apmierinati. Videji

66



fiziskie darba apstakli tika noverteti ar 63+19 punktiem. Kopuma lielaka dala no respondentiem
ir apmierinati ar to, ka tiek izmantotas vinu prasmes, tacu 17% aptaujato tas neapmierina. Vidg&ji
Sis jautajums tika novertéts ar 66+19 punktiem. Respondentiem verteéjot darbu kopuma, ir
redzams, ka vairums darbinieku (78%) ir ar to apmierinati un vid&ji $is jautajums tika novertets
ar 66+16 punktiem. Analiz€jot $is skalas rezultatus, autore secina, ka, neskatoties uz to, ka
lielaka dala respondentu ir apmierinati ar darbu, ir nodarbinatie, kurus darbs neapmierina, 1pasi

fiziskie darba apstakli un darba perspektivas. Respondentu atbildes ir atspogulotas 3.16. attela.
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3.16. att. Respondentu viedoklis par apmierinatibu ar darbu

Stress. Lai noskaidrotu nodarbinato viedokli par stresu, tika uzdoti vairaki jautajumi, kuri
raksturo darbinieka stavokli pedgjo 4 nedelu laika. Katram no jautajumiem tika piedavati 5
atbilZu varianti: visu laiku, liela dala laika, dala laika, neliela dala laika un nav vispar. Autore
atzimé, ka neviens no respondentiem nav atbildgjis, ka visu laiku 1zjut stresu, jutas aizkaitinams
vai nevar atslabinaties. Respondentu viedoklis par stresu ir atspogulots 3.17. att€la. Vertgjot
stresa skalu kopuma, var redz€t, ka respondentu viedoklis daljjas visos tris jautajumos. Uz
jautajumu “Cik biezi Jums ir stress?” 29% respondentu atbild€ja, ka stress ir nelielu dalu laika,
savukart tik pat daudz aptaujato norada, ka stresu izjtit lielu dalu no laika. Vidgjais punktu skaits
Sim jautajumam ir 414+27. Lidzigas atbildes tika ieglitas ar1 uz jautajumu “Cik bieZi Jus esat
bijis aizkaitinams?”, respondentu viedokli dalijas (45+24 punkti) — lielaka dala jeb 34%
respondentu atzimé, ka jiitas aizkaitinami dalu no laika, un gandriz vienads procentualais
daudzums aptaujato uzskata, ka jitas aizkaitinami tikai nelielu dalu no laika vai tieSi otradi,

lielu dalu no laika. Nedaudz pozitivak tika noverteta sp&ja atslabinaties (35422 punkti), taCu ar1
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uz So jautajumu 32% respondentu atbild€ja, ka problémas atslabinaties ir dalu no laika, savukart
12% aptaujato uzskata, ka tadas problémas viniem ir lielu dalu no laika. Iegitie rezultati stresa

skala liecina par to, ka lielaka dala nodarbinato ir paklauti stresam.
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3.17. att. Respondentu viedoklis par stresu

IzdegSana. Lai noskaidrotu, vai nodarbinatajiem stress ir izraisijis izdegSanu, lidzigi ka
stresa skala, tika uzdoti 4 jautajumi ar 5 atbilzu variantiem, kuri raksturo nodarbinato stavokli
pedgjo 4 nedelu laika. Rezultati ir apkopoti 3.18. attéla. Pirmais jautajums, kurs raksturo, cik
biezi darbinieki jiitas nogurusi, liecina par to, ka lielaka dala jeb 54% respondentu jitas
nogurusi dalu no laika, ta€u 27% aptaujato nogurumu izjit lielu dalu no laika. Vidgjais
aritmétiskais punktu skaits $aja jautajuma ir 45+24 punkti. Nakamais jautajums raksturo
emocionalo nogurumu — ir nodarbinatie, kuri to izjiit visu laiku (5% respondentu), 29%
aptaujato emocionalo nogurumu izjiit lielu dalu laika, un tik pat daudz respondentu jutas
emocionali pargurusi dalu no laika. Vidgji Sis jautdjums tika noveértéts ar 49+25 punktiem.
legiitie rezultati liecina, ka fiziskais nogurums ir bieZi sastopams respondentu vidi — gandriz
puse (49%) respondentu norada, ka jutas fiziski pargurusi dalu no laika, bet 24% darbinieku
fizisko pargurumu izjit lielu dalu no laika. AtbilZu vid€jais aritmétiskais punktu skaits ir 49+23
punkti. Par to, vai darbinieki jutas izsmelti, liecina nakamais jautajums (46+22 punkti) — 49%
respondentu atzimée, ka jutas izsmelti dalu laika, bet ir respondenti, kuri jiitas izsmelti lielu dalu
laika vai pat visu laiku, attiecigi 17% un 2% respondentu. Analizgjot izdegSanas skalu kopuma,

autore secina, ka vairums darbinieku ikdiena izjiit gan emocionalo, gan fizisko pargurumu.
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3.18. att. Respondentu viedoklis par izdegsanu

Miega traucejumi. Analizéjot 3.19. attéla atspogulotus rezultatus, ir redzams, ka
vairumam respondentu ir problémas ar miegu — 56% aptaujato darbinieku atzist, ka dalu laika
viniem ir slikts un nemierigs miegs. AtbilZzu vidgjais aritmétiskais ir 47+18 punkti. 20%
aptaujato uzskata, ka lielu dalu laika viniem ir griitibas aizmigt, bet 34% respondentu atzime,
ka grutibas aizmigt ir dalu no laika. Vid&ji respondenti So jautdjumu novertgja ar 41422
punktiem. Vairums darbinieku jeb 32% respondentu norada, ka lielu dalu laika miegs ir
nevienmerigs — sanak mosties parak agri un ir griitibas atkal aizmigt, savukart 29% aptaujato
atzimé, ka tadas problémas ir dalu laika. ST jautajuma vidgjais aritmétiskais ir 47+27 punkti. Uz
jautajumu “Cik biezi Jus esat pamodies vairakas reizes un Jums bija griiti atkal aizmigt?” lielaka
dala respondentu (37%) sniedza atbildi, ka tadas situacijas meédz gadities tikai nelielu dalu laika,
bet ir cilveki, kuriem tas gadas biezak — 22% respondentu norada, ka tas meédz notikt lielu dalu
laika. Vidgjais punktu skaits $aja jautajuma ir 40+24 punkti. Analiz€jot miega trauc€jumu skalu
kopuma, ir redzams, ka dalai respondentu ir miega trauc€jumi, kurus, spriezot péc ieprieksejiem
rezultatiem, var ietekmé€t stress un nogurums, ka ar tas, ka darbiniekiem ir jastrada art nakts

mainas.
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3.19. att. Respondentu viedoklis par miega traucéjumiem

Veselibas paSnovertejums. Nodarbinatajiem tika liigts noveértét savu veselibas stavokli,
kopuma tika piedavati 5 atbilZzu varianti: lieliski, loti labi, labi, méreni un slikti (skatit 3.20
att€lu). Lielaka dala jeb 54% respondentu novérteja savu veselibas stavokli ka mérenu. Neviens
no aptaujatajiem darbiniekiem neuzskata savu veselibas stavokli par sliktu. Vidgja aritméetiska

veértiba §im jautajumam ir 52418 punkti.
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54%

3.20. att. Respondentu veselibas pasnovértéjums

70



Kolegu socialais atbalsts. Sis skalas analize ir nepiecieSama, lai novértétu darbu
komanda, kas ir viens no cilvékfaktora un organizatoriskas ergonomikas jautajumiem. legiitie
rezultati (skatit 3.21. att.) liecina, ka vairuma gadijumu aptaujatie sanem palidzibu un atbalstu
no saviem kolégiem, proti, 37% respondentu atzimé, ka tas notiek biezi un 34% aptaujato
uzskata, ka tas notiek dazreiz. Vid€jais aritmétiskais punktu skaits $aja jautajuma ir 65+23
punkti. Analizgjot atbildes uz jautajumu “Cik biezi kolégi labprat uzklausa Jasu problémas
darba?”, ir redzams, ka tas nenotiek vienmér — 49% aptaujato uzskata, ka kolégi uzklausa
problémas tikai dazreiz, bet ir ari tadi respondenti, kuri uzskata, ka tas notiek reti vai nekad,
attiecigi 17% un 7% respondentu. Vidgjais punktu skaits $aja jautajuma ir 50+24 punkti. legttie
rezultati liecina par to, ka kolégi vairuma gadijumu biezi/dazreiz runa par to, cik labi cilvéks
veic savu darbu. Vidgji atbildes uz $o jautajumu tika novertétas ar 51+£20 punktiem. Analiz€jot
So skalu kopuma, ir redzams, ka ne vienmér kolégi sp&j uzklausit un palidz&t viens otram, kas
var ietekmét komandas darbu.
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3.21. att. Respondentu viedoklis par kolégu socialo atbalstu

Vadibas socialais atbalsts. Atbildot uz pirmo jautajumu, kurs raksturo, cik biezi tuvakais
prieksnieks ar darbiniekiem apsprieZ to, cik labi vini veic darbu, lielaka dala respondentu
atzime, ka tas notiek dazreiz vai biezi, toties ir darbinieki, kuri uzskata, ka tieSais priekSnieks
nekad par to neruna. Vidgjais aritmétiskais punktu skaits Saja jautdjuma sasniedz 55+25.
Vairums respondentu atbild, ka bieZi sanem palidzibu no sava tuvaka prieksSnieka. Vidgji Sis
jautajums tika novertéts ar 75+22 punktiem. Lielaka dala nodarbinato atzime, ka tuvakais

prieksnieks ir gatavs uzklausit vinu problémas biezi/dazreiz. Vidgjais punktu skaits ir 654+23.
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Pozitiva iezime ir ta, ka neviens darbinieks neuzskata, ka vinu tieSais vaditajs nekad neatbalsta

un neuzklausa cilvéku problémas. Respondentu atbildes ir apkopotas 3.22 attéla.
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3.22. att. Respondentu viedoklis par vadibas socialo atbalstu

Socidlais atbalsts. ST skala raksturo darbinieku savstarpgjas attiecibas, kas ir bitisks
jautajums organizacijas darba. Atbildes uz pirmo jautajumu liecina par to, ka ne visi darbinieki
jutas ka kolektiva dala — parliecinosi atbildgja tikai 15% respondentu, noradot, ka vienmer jiitas
piederigi kolektivam. Jaatzim€, ka S§im jautdjumam ir viszemakais vid€jais raditajs. Ir
nodarbinatie, kuri uzskata, ka reti jitas ka kolektiva dala (15%), tacu ir arT tadi darbinieki, kuri
ta nejiitas nekad. Sis jautajums vidgji tika novertéts ar 64+25 punktiem. Nedaudz pozitivak tika
novértéta sadarbiba starp kolégiem — vairums aptaujato norada, ka laba sadarbiba kolektiva ir
biezi. Atbilzu vid€jais aritmétiskais Saja jautajuma sasniedz 75+20 punktus. Atbildes uz
jautajumu par gaisotni kolégu starpa liecina par to, ka vairums darbinieku (59%) uzskata, ka
pozitiva gaisotne valda kolektiva biezi. Vidg€ji $is jautajums tika novertéts ar 74+16 punktiem.
Kopuma analizgjot sociala atbalsta skalu, autore secina, ka kolégu vida lielakoties valda laba
gaisotne, taCu ne visi darbinieki jiitas piederigi kolektivam un sp&j sadarboties sava starpa.

Respondentu atbildes ir atspogulotas 3.23. attela.
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3.23. att. Respondentu viedoklis par socialo atbalstu

Konflikti uz aizskaro$a uzvediba. Kopuma So skalu raksturo Cetri jautajumi, kuri ieklauj
tadus aspektus ka seksualo uzmaksSanos, vardarbibas draudus, fizisko vardarbibu un
iebiedéSanu. Zimigi, ka no visiem respondentiem neviens nav atzimgjis, ka biitu cietis no kada
vardarbibas veida. Lai gan anketa tika saglabata respondentu anonimitate, pastav iesp&ja, ka
kads no nodarbinatajiem nesniedza godigu atbildi uz Siem sensitivajiem jautajumiem.

Paredzamiba. S7 skala lauj novertét, vai uznemuma ir pietiekama informacijas apmaina
starp vadibu un darbiniekiem. legiitie rezultati liecina, ka lielaka dala darbinieku uzskata — vini
tiek informéti par svarigiem lémumiem un sanem nepiecieSamo informaciju liela méra (skatit
3.24. att€lu). Salidzinot atbildes uz abiem skalas jautajumiem, var redzet, ka darbinieki vairak
sanem informaciju, kas saistita ar vinu tieSo darba pienakumu izpildi, ta¢u ne visi darbinieki
sanem informaciju, kas saistas ar uzn€émuma vadibas [émumiem un planiem. Pirmo jautajumu,
kur§ raksturo informacijas apjomu, kas nepiecieSams darba veikSanai, darbinieki vid&ji
noverteja ar 73+20 punktiem. Jautajums, kas raksturo informacijas pietiekamibu par svarigiem
uznémuma l€émumiem un planiem, vidgji tika noveértets ar 61+£22 punktiem, kas norada uz
mazaku respondentu apmierinatibas limeni. Kopuma izveértgjot informacijas apmainu petamaja
uznémuma, var secinat, ka ta notiek, bet ir nepiecieSama komunikacijas uzlaboSana, lai visi
darbinieki sanemtu pietiekamu informacijas daudzumu, jo tas trilkkums var ietekmét nodarbinato

psihoemocionalo stavokli.
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3.24. att. Respondentu viedoklis par paredzamibu

Kopsavilkums. Petijuma tika noskaidrots, ka cilvékfaktori ietekmé nodarbinatos un
vinu labklajibas Iimeni. Darbinieku aptaujas dati liecina, ka darbinieki nav apmierinati ar darba
vides fizikalajiem parametriem (pastavigs troksnis un nepiemérots mikroklimats), kas var
traucét audialai uztverei un negativi ietekmét darba uzdevumu izpildi un nodarbinato paSsajiitu.
Ar ergonomisko risku noveért€sanas metodém (SGR-A metode, spriedzes indeksa noteikSanas
metode, OCRA kontrolsaraksts) tika noteikts, ka darbinieki lielakoties ir paklauti palielinatai
fiziskai slodzei. To liela meéra ietekm€ smagas nastas celSana un parvietoSana bez
mehaniskajiem paliglidzekliem un darba operacijas izpilde — darbinieki veic vienveidigas
kustibas, kas mijiedarbojas un izraisa augs€jo ekstremitasu sasprindzinajumu. Savas darbsp&jas
kopuma nodarbinatie verté ka videjas, turklat pec iegiito rezultatu analizes tika secinats, ka liela
ietekme darbsp€ju veidosana ir darbsp&jam attiecinot uz fiziska darba slodzi. NeievieSot
preventivos pasakumus, darbiniekiem ir iesp&jama parslodze un arodslimibu attistibas risks.
To, ka darbiniekiem ir iespgama parslodze, apliecina arT darbinieku subjektivais viedoklis.
Rezultati, kas tika iegiiti ar NASA-TLX metodi, liecina par to, ka darbinieki fizisko darba slodzi
verte ka loti augstu, un mijiedarbojoties ar pargjam dimensijam, veido ne tikai paaugstinatu
fizisko, bet arT garigo darba slodzi, kas ietekmé nodarbinato psihoemocionalo stavokli. Proti,
§1s nozares darbinieku psihoemocionalo stavokli ietekmé arf citi faktori, piem&ram, paatrinats
darba temps, attiecibas ar kolégiem un vadibu, informacijas tritkums un citi faktori, ko apliecina
Kopenhagenas psihosociala aptauja. So faktoru kopums ietekmé darbinieku labklajibu — dala
darbinieku izjit stresu, cie§ no miega trauc€jumiem, jitas fiziski parguruSi un emocionali

izsmelti.

74



4. PREVENTIVIE UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

Preventivie un aizsardzibas pasakumi ir veidoti, balstoties uz petijuma iegiitajiem
rezultatiem, kuru meérkis ir cilvekfaktoru risku mazinasana nodarbinato labklajibas
veicinaSanai. Cilvékfaktori jeb ergonomika raksturo darbinieka mijiedarbibu ar paréjiem darba
sisttmas elementiem — darba uzdevumu, tehnologijam, darba vidi un organizaciju, tapéc ir
nepiecieSama holistiska pieeja darba apstaklu uzlaboSanai, lai panaktu nodarbinato optimalo
funkciongéSanu sistéma cilvéks-masina-vide.

Petijuma tika noskaidrots, ka poligrafijas nozare nodarbinatie ir paklauti dazadiem darba
vides riskiem, kuri ietekm€& nodarbinato labklajibu (apmierinatibu ar darbu, fizisko un garigo
labsajiitu u.c.). Vieni no bitiskakajiem darba vides riskiem pétamaja uznémuma ir fiziskie,
psihoemocionalie un fizikalie darba vides faktori, kas sakrit ar literatiira pieejamiem datiem.

Fiziskie riski petamaja uznémuma ir saistiti ar darbu piespiedu stavokli (lielakoties darbs
stavus), vienveidigam kustibam un smagas nastas celSanu un parvietoSanu bez mehaniskajiem
paliglidzekliem. Nodarbinatie atzimé, ka darba dienas beigas izjiit diskomfortu dazadas
kermena dalas — kajas, muguras lejas dala, plecu dala, visa roka, ka ar1 plaukstos un pirkstos.
Subjektivi darbinieki savas darbspéjas, attiecinot uz fizisko darba slodzi, verté ka vidgjas, ka
arT ar NASA-TLX metodi iegltie rezultati liecina par to, ka fiziskai slodzei ir lielaka ietekme
garigds slodzes veidoSana. Turklat, ar dazadu metozu palidzibu (SGR-A, OCRA
kontrolsaraksts, spriedzes indeksa noteikSanas metode), tika noteikts, ka vairuma gadijumu
risks ir vert€jams ka vid€js/augsts un ir iesp&jama nodarbinato parslodze.

Pasakumi fizisko risku mazinasanai:

. Ievérot reglament&tus partraukumus — 15 miniites ik péc 2 stundam. Atpiitas pauzes
pavadit arpus razoSanas telpam, veikt atslodzes vingrinajumus. Informeét
darbiniekus par regularu aptiitas pauzu nozimi noguruma mazinasana un darbsp&ju
paaugstinaSana.

. Darba aizsardzibas specialistam sadarbiba ar fizioterapeitu apmacit darbiniekus
atslodzes vingrinajumu veikSanai. Uzn€muma sporta stiirT izvietot ekranu ar iesp&ju
ieslégt autores un fizioterapeita izstradato atslodzes vingrinajumu kompleksu video
formata. Aicinat darbiniekus apmeklet sporta stiiri.

. Regulari nosiitit darbiniekus veikt obligatas veselibas parbaudes, saskana ar
nosiitamo uz obligatajam veselibas parbaudém sarakstu.

. Veikt regularu (vismaz 1 reizi gada) nodarbinato apmacibu un instruktazu par darba
drosibas prasibam, apmacit nodarbinatos pareizai smaguma celSanas un

parvietoSanas tehnikai.
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. Izstradat ilustrativo materialu (plakatu) par pareizo smagas nastas celSanas un
parvietoSanas tehniku un izvietot to raZotnes telpas.

° RaZotnes telpas izvietot kréslus, lai bridi, kad darbinieks neveic darba uzdevumus,
vins varétu apsésties.

. legadaties augstuma regul€jamos galdus operatoriem, kuri veic iepakojuma
lociSanu.

. Nodro$inat darbiniekus ar smaguma celSanas paligiericem — izcirSanas formu

parvietoSanas ratiniem un parvietoSanas ratiniem priek$ krasu spainiem (pieméru

skatit 4.1att€la).

~{ —— 7 0

{Ln

4.1. att. ParvietoSanas ratini izcirSanas formam [127] un krasu spainiem [128]

. NodroSinat darbiniekus ar pagriezamu paleSu Iimenotaju (skatit 4.2.attelu), lai

samazinatu dzilo liekSanos vai smagumu celSanu virs plecu augstuma.

4.2. att. PaleSu Ilmenotajs [129]
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. Paplasinat izcirSanas formu noliktavu. Noliktavu aprikot ar specialiem plauktiem,
no kuriem izcirSanas formu iznemsana un ielikSana ir automatizéta (skatit 4.3.
att€lu), tadejadi tiks samazinata slodze darbiniekiem, kuri §1s formas cel ar rokam,

ka arT noliktavas telpas biis sakartotakas, kas samazinas traumatisma risku.

4.3. att. Moderna izcir§anas formu noliktava [130]
. Nodro$inat darbiniekus ar ergonomisku aprikojumu smagumu celSanai un

parvietoSanai (piemé&ram paleSu parkrausanai), lai izvairitos no manualas smagumu

celSanas un parvietoSanas (pieméru skatit 4.4. attela).

4.4. att. PaleSu cel$anas iekarta [131]
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e Liela izméra produkcijas parkrauSanai nodroSinat specialu aprikojumu, kurs nastu notur

ar vakuuma principu (skatit 4.5. att€lu).

4.5. att. Objektu parvieto$ana ar vakuuma pacélaju [132]

. Lai mazinatu smagas nastas celSanu virs plecu augstuma (pieméram darbiniekiem
celot krasu spainus no noliktavas augs€jiem plauktiem), ir nepiecieSams aprikot

noliktavu ar elektrisko pac€laju (skatit 4.6. att€lu).

(@

!

4.6. att. Elektriskais pacéelajs [133]

Petjuma tika noskaidrots, ka p€tamaja uznémuma nodarbinatie ir paklauti ari
psihoemocionalo faktoru ietekmei: darba organizacija (darbs mainas un darbs naktis,
virsstundas), darbs paatrinata tempa, koncentréSanas un atbildibas sajiita, parmériga darba
slodze, par ko liecina Kopenhagenas psihosocialas aptaujas rezultati — dala darbinieku izjtt
stresu, fizisko nogurumu un emocionalo izstkumu, ka ari dalai darbinieku trikst kolégu un
vadibas atbalsts. So faktoru kopums nelabvéligi ietekmé nodarbinato labklajibu, lidz ar to ir

nepiecieSama risku identific€Sana, samazinasana un kontroléSana.
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Pasakumi psihemocionalo risku mazinasanai:

Ievérot reglament&tus partraukumus — 15 miniites ik péc 2 stundam. Atpiitas pauzes
pavadit arpus razoSanas telpam, veikt atslodzes vingrinajumus. Informeét
darbiniekus par regularu aptiitas pauzu nozimi noguruma mazinasana un darbsp&ju
paaugstinaSana.

Planojot darba laika un atpiitas grafiku, nemt véra nodarbinato vélmes un vajadzibas
(pieméram, planojot atvalinajumu grafiku, nemt véra cilvéka vélmi pavadit laiku
kopa ar bérniem skolénu brivaja laika).

Planot darba apjomu un grafiku tada veida, lai darbiniekiem nebitu jastrada
paatrinata tempa un bitu iesp€ja izmantot uznémuma reglamentetas atpiitas pauzes.
Organizét darbu ta, lai darbiniekiem nebiitu jastrada virsstundas. NepiecieSamibas
gadijuma piesaistit papildus personalu.

Regulari nosiitit darbiniekus veikt obligatas veselibas parbaudes, saskana ar
nosiitamo uz obligatajam veselibas parbaudém sarakstu.

Turpinat veikt ikdienas droSibas dialogus un organiz€t regularas darbinieku
sapulces, lai biitu nepartraukta informacijas apmaina starp darbiniekiem, darba
aizsardzibas specialistu un tieSo darbu vaditaju. Iesaistit nodarbinatos darba procesu
analiz€Sana un optimizeésana, uzklausit darbinieku viedokli par darba procesu, ta
organizaciju, darbinieku vélmém un priekslikumiem.

Izstradat un realizét labklajibas veicinaSanas pasakumu planu darbinieku
labklajibas uzlabos$anai, kura biitu ietverti pasakumi stresa mazinasanai, veseligu
€sanas paradumu veicinasanai, fiziskas un mentalas veselibas uzlaboSanai, sociala
kontakta veicinasanai un atkaribu mazinasanas pasakumi. Pieméri labklajibas

veicinasanas aktivitatém ir aprakstiti Sis nodalas beigas.

Literatiira pieejami dati liecina par to, ka fizikalie riski ietekm& nodarbinato labklajibu un

darbspgjas. Tie var izraisit stresu, paaugstinatu uzbudinamibu, nogurumu, diskomforta sajiitu,

apgrutinat uzdevumu izpildi u.c. Anket€Sanas rezultati liecina par to, ka darbinieki nav

apmierinati ar gaisa temperatiiru raZotnes telpas. Darbinieki atzim€, ka ta var but gan

paaugstinata (vasaras ménesos), gan pazeminata (gada aukstaja perioda). Turklat, darbinieki

atzimé, ka ir paklauti patstaviga trokSna ietekmei, kas var traucét kognitivo procesu normalai

darbibai.

Pasakumi fizikalo risku mazinaSanai:

Veikt ventilacijas sist€mas parbaudi un apkopi vismaz reizi gada.
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Veikt gaisa plismas atruma, gaisa temperatiiras un gaisa relativa mitruma
meérijjumus razotnes telpas, vélams gada aukstaja un siltaja perioda. Iepazistinat
nodarbinatos ar mérijjumu rezultatiem.

Veikt ventilacijas sistémas modernizaciju, lai nodroSinatu nepiecieSamo gaisa
plismas atrumu, gaisa temperatiiru un svaiga gaisa piepludi razoSanas telpas.
Nodro$inat razotnes telpas mikroklimatiskos parametrus atkariba no gadalaika
atbilstoS§1 MK noteikumiem Nr. 359.

Uzpémuma vadibai nodroSinat raZzotné gaisa atdzes€Sanas iekartu gada siltaja
perioda.

NodroSinat darbiniekus ar tiru dzeramo tideni.

Ievérot reglament&tus partraukumus — 15 miniites ik péc 2 stundam. Atpiitas pauzes
pavadit arpus razoSanas telpam. Vasaras sezona nodroSinat darbiniekiem papildus
atputas pauzes.

Informét nodarbinatos par karstuma iedarbibu uz organismu.

Uzstadit gaisa aizskarus raZotnes vartiem, lai mazinatu caurvéju un temperatiiras
svarstibu razotnes telpas.

Nodro$inat nodarbinatos ar sezonai atbilstoSu darba apgérbu; vasaras sezonai
izveleties vieglaku un elpojosaku darba apgerbu.

Veikt nodarbinato apmacibu par individualo dzirdzes aizsardzibas lidzeklu (ausu
aizbaznu pareizu lietoSanu. NodroSinat darbiniekus ar aizsargaustinam (vai citiem
atbilstoSiem dzirdes aizsardzibas lidzekliem, pieméram, puSamais flakons ar
silikonu, kuru iepiiSot ausis materials ieniem auss formu), lai izvairitos no dzirdes
bojajumiem, kuri var rasties nepareizi ievietojot ausu aizbaznus.

Informét nodarbinatos par troksna ietekmi uz veselibu. Iepazistinat nodarbinatos ar
risku noveért§jumu un trokSna limena meérijjumu rezultatiem, ieskaitot to nozimes
skaidrojumu.

Regulari (reizi gada) nosutit darbiniekus veikt obligatas veselibas parbaudes,

saskana ar nosiitamo uz obligatajam veselibas parbaudém sarakstu.
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. Samazinat troksni to izcelsmes vietas — uzstadit akustiskas kameras ap

trokSnojosakam iekartu dalam (pieméru skatit 4.7. attela).

4.7. att. Iekartas radita troksna izolacija to izcelsmes vieta [134]

. Uzstadit starp iekartam starpsienas no skanu absorb&josa materiala, lai mazinatu
iekartu radito troksni to izplatiSanas cela (pieméru skatit 4.8. attela). Ierikot skanu

absorbgjosus griestus.

4.8. att. Parvietojamais akustiskais ekrans [135]

Labklajibas veicinasanas pasakumi. Lai izstradatu labklajibas veicinasanas programmu
uznémuma, ir nepiecieSama gan darba dev€ja, gan darba némeéju aktiva iesaiste. Vadibai ir
janoskaidro nodarbinato viedoklis par to, kadas aktivitates vini labprat izmantotu, ka ari
planojot uznémuma budZetu, ir jaieklauj So pasakumu izmaksas.

. Sadarbiba ar fizioterapeitu izglitot nodarbinatos ergonomikas jautajumos, organizet

fizioterapeita konsultacijas un rikot praktiskas nodarbibas, kuru laika tiks

demonstrétas pareizas smaguma celSanas un parvietosanas tehnikas un atslodzes
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vingrinajumu veikSana. Apkopot informaciju viegli uztverama veida, izveidojot
bukletus, infolapas vai video.

Organizet uztura specialista konsultaciju uznémuma darbiniekiem, lai veidotu
priekSstatu par veseligu un sabalans€tu uzturu, ka art var tikt sastaditi individualie
uztura plani un programmas, atkariba no darbinieka veselibas stavokla (piemeram,
hroniskas slimibas, liekais svars u.c.).

Iesp€ju robezas nodroSinat darbiniekiem dal€ji vai pilnigi apmaksatas siltas un
veseligas pusdienas, ka arT svaigus auglus un darzenus. NodrosSinat darbiniekus ar
tiru dzeramo tdeni.

NodroSinat darbiniekus ar veselibas apdroSinasanas polis€m, kuru programma
ieklauj sevi ikgadgjas profilaktiskas veselibas parbaudes (pieméram, cukura un
holesterina ltmena noteikSana asinis), arstnieciskas masazas, fizioterapeita
konsultaciju un arstniecisko vingroSanu.

lerikot velosipédu novietnes blakus uzn€mumam, lai veicinatu darbinieku aktivu
dzivesveidu.

Iespgju robezas dal€ji vai pilniba kompens€t sporta nodarbibas (sporta zales
apmekl&jums, baseins u.c.).

Motivét darbiniekus riipeties var savu veselibu, piem&ram, nodroSinot vinus ar
stikla pudelém tdens dzerSanai.

Katru ned€lu/ménesi organizét sacensibas, pieméram, izmantojot telefona
aplikacijas, kuras uzskata solus, distanci, atrumu u.c., kuru rezultata tiks noteikts
aktivakais darbinieks.

Sadarbiba ar psihologiem/psihoterapeitiem organiz€t stresa vadibas apmacibas,
izveidot specialu programmu psihoemocionalas vardarbibas apzinaSanai un
noveérSanai, apmacit darbiniekus elpoSanas vingrindgjumiem. NodroSinat
darbiniekiem iesp&ju sanemt psihologa/psihoterapeita konsultacijas.

Organizét pasakumus svaigd gaisa kolektiva salied€Sanai, piemé&ram, sporta
pasakumi, pargajieni u.c. lesaistit nodarbinato gimenes loceklus.

Darba vietas izvietot informativos materialus par atkaribu izraiso$am vielam un to
ietekmi uz organismu, organiz€t seminarus. Smeketavas novietot pec iesp&jas talak
no darba vietam.

Organiz€t seminarus par efektivu finanSu parvaldiSanu (budZeta planosSanu,
ieguldijumiem, kreditiem u.c). Nemot vera to, ka darbinieki strada mainas, piedavat

viniem iesp&ju piekliit seminaram ne tikai tieSsaiste, bet ar1 ieraksta veida.
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. lesaistit darbiniekus darba procesu analiz€ un pilnveidosana, rikot sapulces,
uzklausit nodarbinato priekslikumus.

. Ierikot atpiitas telpas ta, lai tas sekmétu darbinieku savstarp&jo komunikaciju. Lai
veicinatu kolektiva saliedeéSanos, aprikot atpiitas zonu ar novusu, galda tenisu vai
citam aktivitatem.

. Regulari informét darbiniekus par uzp€muma piedavatajam labklajibas
veicinaSanas aktivitatém un pasakumiem ar e-pasta starpniecibu. Sistematiski
nodroSinat atgriezenisko saiti ar darbiniekiem par pieejamo pasakumu

lietderigumu.

Atslodzes vingrinajumi:

1. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas — plecu platuma, rokas iztaisnotas aiz
muguras, pirksti ir sakrustoti, lai nofiksétu plecus, iztaisnota mugura. Kustinam tikai galvu
pusapla amplitiida, virziena no vienas puses uz otru. Galva uz leju — ieelpa, galva uz sanu —

izelpa. Javeic 10-12 1€nas kustibas uz katru pusi (skatit 4.8. att€lu)

4.8. att. Pirmais vingrinajums (autore)

2. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas — plecu platuma, iztaisnota mugura,
rokas uz pleciem, elkoni versti uz priekSu. Kustas tikai rokas, galva ir fikséta stavokli. Javeic
aplveida kustibas ar elkoniem. No sakuma virzam elkonus uz mugurpusi, ar ieelpu atveram
kriiSkurvi, ar izelpu atgriezam elkonus atpakal. Péc 10-12 reiz€m veicam to pasu uz pretgjo
pusi. Jaelpo mierigi un I€ni, bet dzili. Jakontrolg, lai galva un iegurnis paliktu uz vietas (skatit

4.9, attelu).
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4.9. att. Otrais vingrinajums (autore)

3. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas — plecu platuma, rokas uz pleciem,
elkoni ir veérsti uz prieksu, skatiens uz priekSu. No sakuma ar ieelpu uztaisam pietupienu ar
taisnu muguru un péc tam ar izelpu parnesam svaru uz labo kaju, un pacelam kreiso elkoni
(pretejo) uz augSu. Ar jaunu ieelpu atgriezamies caur sakuma stavokli un veicam to pasu uz
pretejo pusi. Jaiedomajas, ka elkoni zZimé pusapla trajektoriju vienas kustibas garuma, kopa
javeic 10-12 vingrinajuma reizes uz katru pusi. Mugurai jabut taisnai. Visaugstakaja punkta
cenSamies sasniegt griestus ar elkoni, parnesot gandriz visu svaru uz pret€jo elkonim kaju.

Jaelpo mierigi un dzili, sajiitot katru kustibu (skatit 4.10. attelu).

4.10. att. Tresais vingrinajums (autore)

4. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas — plecu platuma, rokas ir iztaisnotas un
paceltas uz augSu. Vingrinajuma laika japanak stiepSanas efekta juSanu muguras, kriiskurvja un
ribu apvidii. Stavus, ar izelpu sakam sniegties uz visaugstako iesp€jamako punktu ar vienas

rokas pirkstiem, paral€li parnesam svaru uz vienu kaju. Ar roku jastiepjas tiesi uz “griestiem”,
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nevis pa diagonali. Ar ieelpu mainam virzienu un atkartojam to paSu ar izelpu uz pret&jo pusi.
Javeic 15-18 vingrinajuma reizes (skatit 4.11. att€lu).

5. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas izvietotas divreiz platak par plecu
platumu, mugura ir iztaisnota, skatiens uz priekSu, rokas saliektas elkonos, apaksdelmi aptver
viens otru prieksa. Ar izelpu parnesam svaru uz labo kaju, saliecot to un iztaisnojot kreiso, Iidz
ar to virzam saliektas rokas pa labi (paraleli gridai). Ar ieelpu atgriezamies sakuma stavokli
(kajas taisnas, rokas paral€li gridai pa vidu), ar izelpu atkartojam visu to paSu uz otru pusi (ar
izelpu parnesam svaru no labas kajas uz kreiso kaju, virzam rokas pa kreisi, paral€li gridai).

Vingrinajums javeic 10-15 reizes (skatit 4.12. att€lu)

4.12. att. Piektais vingrinajums (autore)

6. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas izvietotas divreiz platak par plecu
platumu, kermenis ir noliekts uz prieksu, rokas izstieptas uz prieksu pa vidu, galva ir noliekta

uz leju. CenSamies sajust stiepSanos visa mugurkaula garuma. Ar izelpu parnesam svaru uz labo
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kaju, virzam taisnas rokas pie labas pédas, galva visu laiku ir noliekta uz leju. Nemainot
muguras izliekumu ar ieelpu atgriezamies sakuma stavokli un ar izelpu atkartojam visu to pasu
uz pret&jo pusi. Ir javeic 15-18 vingrindjuma reizes. Veicot vingrinajumu jacensas rokas virzit

uz vienu pusi, bet iegurni - uz pret&jo, kustibai janotiek pa diagonali (skatit 4.13. att€lu).

4.13. att. Sestais vingrinajums (autore)

7. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas izvietotas divreiz platak par plecu
platumu, rokas saliektas elkonos un piespiestas pie saniem, mugura iztaisnota, skatiens uz
priekSu. Ar ieelpu speram lielu soli ar labo kaju pa labi, lai uztaisitu pietupienu, paraléli virzot
rokas uz augSu. Viszemakaja pietupiena stavokli rokas ir taisnas un atrodas paraléli taisnai
mugurai ar pirkstiem, vérstiem uz augsu. Ar izelpu piecelamies no pietupiena un beidzam soli
ar kreiso kaju, paral€li saliecam rokas un atgriezam tas sakuma stavokli (piespiestas pie
saniem). Ar ieelpu atkartojam pietupienu ar kreiso kaju uz otru pusi, rokas atkarto tas pasas
darbibas. Vingrindjumu pildam mierigi, lai sajustu ka saspringst muguras muskuli.

Vingrinajums ir javeic 10-12 reizes. Skatit 4.14. attelu.

4.14. att. Septitais vingrinajums (autore)
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8. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas ir iztaisnotas plecu platuma, kermenis,
rokas un galva ir noliekta uz prieksu. Vingrinajums lidzinas vingrinajumam Nr. 6, bet ir dazas
atSkiribas. Nr. 6 ir vairak versts uz dinamisko stiepSanos mugurkaula nostiprinasanai.
Vingrinajuma Nr. 8 mérkis ir mugurkaula atslabinaSana. Galvai visu laiku ir jabiit noliektai uz
leju. Brivi elpojot virzam kermeni ar taisnam brivam rokam uz vienu pusi, iegurnis paliek uz
vietas, atkartojam to pasu kustibu uz otru pusi. Ta turpinam aptuveni miniiti, vai kad ir radusies
pietickama atslabinajuma sajiita. Ja rodas diskomforts stavot ar taisnam kajam, var tas nedaudz

saliekt celos. Skatit 4.15. attelu.

r
4.15. att. Astotais vingrinajums (autore)

9. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas ir iztaisnotas nedaudz platak par plecu
platumu, kermena svars balstas uz labas kajas. Rokas ir iztaisnotas un vérstas diagonala virziena
pa labi. Saja vingrinajuma ar rokam jaimite svarsta kustibu (pusapla trajektorija). Stavot taisnas
kajas ar ieelpu virzam taisnas rokas caur apakSu pusapla trajektorija uz otru pusi (ar pa
diagonali). Starp vingrinajuma reizém veicam izelpu. Ar ieelpu atkartojam vingrinajumu pretéja

pusé. Javeic 12-15 vingrinajuma reizes. Skatit 4.16. attelu.

4.16. att. Devitais vingrinajums (autore)
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10. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas ir iztaisnotas nedaudz platak par plecu
platumu, rokas ir uz saniem. Galva nedaudz saliekta uz leju. Ar izelpu parnesam svaru uz labo
kaju (abas kajas paliek taisnas). Kustibai janotiek, galvenokart, ar iegurni nevis visu kermeni.
Ar ieelpu caur sakuma stavokli veicam vingrinajumu uz pret€jo pusi. Vingrinajums ir javeic
12-15 reizes. Skatit 4.17. attelu.

4.17. att. Desmitais vingrinajums (autore)

11. vingrinajums: sakuma stavoklis ir stavus, kajas ir iztaisnotas plecu platuma, rokas
noliktas uz saniem. Galva nedaudz saliekta uz leju. Sis vingrinajums ir loti lidzigs iepriek$&jam.
Atskiriba ir taja, ka svara parneses beigas japacel pretéja roka kermena virziena uz augsu,
sajiitot stiepSanos visa sana garuma. Ar ieelpu caur sakuma stavokli mainam vingrinajuma sanu.

Skattt 4.18. attelu.

4.18. att. Vienpadsmitais vingrinajums (autore)
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SECINAJUMI

Magistra darba izvirzitais merkis ir sasniegts, un ir apstiprinajusies p&tijuma hipotéze —
cilvékfaktors ietekmé poligrafijas, papira un papira izstradajumu razoSanas nozare
nodarbinato labklajibu, par ko liecina objektiva risku analize un nodarbinato subjektivs
viedoklis.

Veicot literatiiras analizi, autore secina, ka poligrafijas, papira un papira izstradajumu
raZzoSanas nozaré nodarbinatie visbiezak ir paklauti: fizisko (piespiedu darba pozas,
smagas nastas parvietoSana, biezas un atkartotas kustibas), psihoemocionalo (darbs
naktis, virsstundas, darba monotonija), fizikalo (iekartu raditais troksnis, neatbilstoss
apgaismojuma limenis un mikroklimats), traumatisma risku, kimisko vielu un puteklu
iedarbibai.

P&c aptaujas datiem secinats, ka nodarbinatie lielakoties ir paklauti fizisko (darbs
piespiedu stavokli, smagas nastas celSana un parvietoSana), psihoemocionalo (darbs
naktis, paatrinats darba temps, stress), un fizikalo (paaugstinats trokSna Iimenis,
nepiemérots mikroklimats) risku ietekmei.

Darbspéju indeksa noteikSanas rezultati liecina par to, ka stradajoso darbspgjas lielakoties
ir vert€§jamas ka videjas. Darbsp&jas kopuma negativi ietekmeé esoSas darbspéjas
salidzinajuma ar vislabakajam un fiziskas darbspgjas.

Analizgjot cilvekfaktoru ar SGR-A metodi, tika noteikts, ka darbiniekiem celot un
parvietojot smagu nastu lielakoties slodze ir palielinata, kas var izraisit nodarbinato
parslodzi.

Petot cilvékfaktoru ar spriedzes indeksa noteikSanas metodi, tika noteikts, ka darbinieki
1zjut palielinatu spriedzi augsejas ekstremitates, kas palielina arodslimibu attistibas risku.
Ar OCRA kontrolsaraksta metodi tika noteikts, ka, darbiniekiem veicot vienveidigas
kustibas, riska limenis lielakoties ir vértgjams ka vidgjs, kas norada uz to, ka ir
nepiecieSama darba operaciju optimizé€Sana riska mazinasanai.

Novertgjot garigas un fiziskas slodzes mijiedarbibu ar NASA-TLX metodi, secinats, ka
fiziskai slodzei ir bitiska ietekme garigas slodzes veidoSana. Slodze ir vért€jama ka loti
augsta — ir iespgjama gan fiziska, gan gariga parslodze, kas ietekmé nodarbinato
labklajibu.

Kopenhagenas psihosocialas aptaujas rezultati liecina, ka darbinieki strada paatrinata
tempa, dala darbinieku izjiit fizisko un emocionalo pargurumu, stresu un cie§ no miega

trauc€jumiem.
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10. Ar izveletajam pétjjuma metodeém ir iesp&jams novertet cilveékfaktora ietekmi uz

nodarbinato labklajibu un savlaicigi identificét darba procesus, kuri ir jauzlabo.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Rekomendacijas darba devejam:

1.

Autore iesaka uznémuma vadibai sadarboties ar fizioterapeitiem darbinieku
izglitoSanai ergonomikas joma. Sadarbiba ar fizioterapeitiem rikot lekcijas par
darba vides ergonomiku, pareizo smagumu celSanu, parvietoSanu, pareizajam darba
pozam un profilaksi. Rikot praktiskas nodarbibas, kuras darbiniekiem tiks
demonstréta pareiza atslodzes vingrinajumu veiksana.

NodroSinat darbiniekus ar apdroS§inasanas polisém, kuru programma ietver
ikgadgjas profilaktiskas veselibas parbaudes, arstnieciskas masazas, fizioterapeita
konsultaciju un arstniecisko vingroSanu.

Izstradat un realizét labklajibas veicinaSanas pasakumu planu darbinieku
labklajibas uzlabos$anai, kura bitu ietverti pasakumi stresa mazinasanai, veseligu
€Sanas paradumu veicinasanai, fiziskas un mentalas veselibas uzlaboSanai, sociala
kontakta veicinasanai un atkaribu mazinasanas pasakumi.

Aicinat darbiniekus lejupladét savos mobilajos talrunos aplikaciju, ar kuras
palidzibu ik dienu/ned€lu tiks anonimi novertéts darbinieku noskanojums, stresa
Iimenis un attiecibas ar kolégiem, kas palidzés uznémuma vadibai noteikt kolektiva
apmierinatibas ltmeni un izstradat pasakumus ta celSanai, stresa mazinaSanai un
kolektiva saliedeSanai, kas, savukart, sekmé&s darbinieku labklajibu un darba
raziguma pieaugumu. Viens no piemériem ir apskatams 1. att€la — aplikacija
CompanyWood darbinieki katru ned€lu var atzimét, kads noskanojums viniem ir
bijis un kads tam bija iemesls. Ir ar1 citas, lidzigas aplikacijas, pieméram,

OfficeVibe, WeekDone, RewardGateway, WorkPositive, StressAssess un citas.

Pad = 17:05 Ba% )

¢ CompanyMood Management

How was your mood in the past week?

s 16:49 XY =)

How was your mood in past week?
e Happy

Select a reason (multiple choice possible) Select a reason
(multiple choice possible

L Work Environment Task area/Activit Health

Your comment

Back to department selection

1. att. Darbinieku noskanojuma noteikSanas aplikacija CompanyMood [136]
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Veikt remontu atptitas telpas un iesp€&ju robezas paplasinat to platibu, lai izvairitos
no driizmesanas. Pirms tames sastadiSanas uzklausit darbinieku vélmes par sienu
krasojumu un mébelu izvietojumu.

Nodroginat straddjoSos ar sezonai atbilstosu darba apgérbu. Sobrid katram
darbinickam ir izsniegts darba apgérbs no biezas kokvilnas, kura gada siltaja
perioda darbinieki parkarst, it 1paSi nemot véra to, ka raZotnes telpas vasara gaisa
temperatiira var sasniegt lidz par 30°C. Autore iesaka darba apgerbu Sut péc
darbinieku individualiem mériem, ka ari apgérbu SuSanai gada siltajai sezonai
1zveleties vieglaku un elpojosaku audumu.

Sobrid uznémuma teritorija darbiniekiem ir pieejamas divas smékétavas, kuras ir
izvietoti informativie simboli “Atlauts smeéket”. Papildus informativajiem
simboliem, kas norada uz atlauju sméket, smeketavas ir jaizvieto informativs
uzraksts “SméekéSana nogalina — atmetiet tagad!”

Paplasinat krasu noliktavu, lai darbiniekiem nebiitu jacel krasu spaini (~20 kg) virs

plecu augstuma un tie butu erti sasniedzami.

Rekomendacijas darba nemeéjiem:

1.

Aktivi iesaistities darba procesu analiz€ un pilnveidoSana, izteikt savus
priekslikumus un viedokli.

Riipéties par savu labklajibu — atpiitas pauzes izmantot atslodzes vingrinajumu
veikSanai, piekopt veseligu dzivesveidu (sabalans€ts uzturs, miega reZims, aktivs
dzivesveids u.c.).

Aktivi iesaistities uznémuma rikotajos (veselibas/labklajibas veicinaSanas,

kolektiva saliedéSanas u.c.) pasakumos.
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2. pielikums
Darbinieku aptaujas anketa [107]

DARBINIEKU APTAUJAS ANKETA

208 e

Atbildes liidzam iezimét ar x, vai ierakstit nepiecieSamos datus, kur tas noradits!

1. Dzimums: virietis O sieviete O
2. Vecums (gadi): 18-250 26-35 O 36 -50 0 51-650 vairak O
3.Darba vieta: iecirknis (nodala u.tml.) ..o
4. AMALS (PTOTESIJA) .vveeeerieeiiieeiieeetee ettt e st e e teeeeaeeestteeeteeeenseeessseeessseeensseeens
5. Darba stazs (gadi) pasreizgja darbvieta: 0—-5o0 6—-10o0 11-20o0 21 -350 vairak o
6. Kopgjais stazs (gadi) profesija: 0-5o 6-10o0 11-20oc0 21-35o0  vairako
7.DarboSanas VEIAS.....c...eeruiiiiiiiieiiieiie et
(ierakstit pamatdarbu, pieméram, miresana, montésana, metinasana u.tml.)
8.Papildus darba Veidi ........cccviiiiiieeiiecee s

(ierakstit darbus, kas tiek veikti papildus, pieméram, smaguma celSana, transporta vadisana

u.tml.)
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2. pielikuma 1. turpinajums

1. Darba ergonomiskie apstakli

Kadu slodzi uzskatat par galveno:
9. | " dinamisko (biezas kustibas, lieckSanas un smaguma celSana vai parvietoSana u.tml.) ©
" | ® statisko (ilglaicigu smaguma turéSanu) i
® monotonu darbu (ilgstosas vienveidigas darba operacijas) i
10 Kadas kermena dalas ir visvairak noslogotas:
’ visarokao  plaukstas un pirksti O kajas o  muguras lejas dalao plecudala o
Pacelama vai parvietojama objekta masa
Parvietojama vai celama masa virieSiem | Parvietojama vai celama masa sievietém
lidz 10 kg o lidz 5 kg O
no 10 I[idz 20 kg mi no 5 Iidz 10 kg O
11. | | no 20 Iidz 30 kg mi no 10 Iidz 15 kg O
no 30 I[idz 40 kg mi no 15 Iidz 25 kg O
40 un vairak kg i 25 un vairak kg mi
Smaguma pacelSanas vai parvietoSanas Vai ilgums darba diena (miniites)
bieZums
lidz 10 reizém maina O <5 m
no 10 1idz 40 reizém maina O 51idz < 15 O
12. 1| no 40 Iidz 200 reizem maina i 15 1idz < 60 o
no 200 Iidz 500 reiz€ém maind O 60 lidz < 120 O
no 5_00 Iidz 1000 reizém maind o 120 lidz < 240 o
vairak par 1000 reizém maina O > 240 O
Darba apstakli
— labi ergonomiskie apstakli (darbam atbilstosa platiba, optimali smaguma
satverSanas nosacijumi, 5
ir smaguma celSanas paliglidzekli, stabila un Iidzena grida, normam atbilstoss
apgaismojums)
13. || — ierobezota kustiba telpa (nepietiekoss augstums, platiba mazaka par 1,5 m?);
—nedrosa, slidena vai nelidzena (slipa) grida, slikts apgaismojums; ]
— nav smaguma celSanas paliglidzekli
Loti ierobeZots darba lauks, kas apgriitina kustibu un/vai nestabila pacelama vai
parvietojama masa, nestabils masas centrs (piem&ram, pacients, valgjs trauks ar |
Skidrumu u.tml.)
Kermena stavoklis, Attels
smaguma parvieto$anas pozicija
— kermena augsdala taisna, nav pagriezieni
— smagums tuvu kermenim A I i \K ]
— parvieto$anas dazu solu attaluma (Iidz 2 m)
— neliela noliek$anas uz prieksu, nelieli pagriezieni
— smagums tuvu kermenim B I(- -) 'é -
14. | | — parvieto$anas liela attaluma (vairak par 2 m)
— dzila liekSanas vai tala sniegSanas
— neliela noliek$anas ar vienlaicigu kermena augsdalas C ﬁTC __} o
rotaciju
— smagums talu no kermena vai virs plecu augstuma
— daudzpusiga liekSanas ar vienlaicigu kermena rotaciju
— smagums talu no kermena D éﬂi o
— ierobeZota pozas stabilitate stavot, tupus vai uz celiem
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2. pielikuma 2. turpinajums

15. | Vai darbs notiek augstuma (virs 1,5 m, rékinot no gridas)? Jaio Neo
16. | Vai darba tiek izmantotas trepes, estakades, pac€laji vai citi paliglidzekli Jaio Neo
17. | Vai atpiitas pauzu ilgums ir pietickams, lai parvarétu nogurumu? Jaio NeO

Vai darba laika ir reglamentgtas atpiitas pauzes? Jao NeO
18, Cik ilgas ir atptitas pauzes (mintites) un pec kada laika

(ierakstit, pieméram, 5 vai 10 min ik péec 1-2 darba stundam vai citadi)
19. | Vai atpiitas pauzu ilgums ir pietickams, lai parvarétu nogurumu? Jaio Neo
20. | Vai atputas pauzu laika veicat relaksacijas vingrinajumus muskulu atslodzei? Ja o NE O
2. Vide
21. | Temperatiira darba telpa: apmierinoSa 0O  parak zema O parak augsta O
22. | Apgaismojums: apmierino§s 0O  parak mazs O parak spilgts O
23. | Vai darba procesa esiet paklauts/a visparéjas vibracijas ictekmei ? Ja o Ne o
24. | Vai darba procesa esiet paklauts/a lokalas (roku-plaukstu) vibracijas ictekmei? Ja o NE O
75 Vai darba procesa lietojiet vibracijas aizsardzibas Iidzeklus (cimdus, apavus, citus)?

‘| Ja o Neé o
26. | Vai darba procesa esiet paklauts/a pastaviga troksna ictekmei? Ja o Ne o
27. | Vai darba procesa esiet paklauts/a impulsiva trok$na ietekmei? Ja o Ne o
28. | Vai uzskatat, ka dzirde ir pasliktinajusies? Ja o Ne o
29 Vai darba procesa lietojiet dzirdes aizsardzibas Iidzeklus (antifonus, ausu ieliktnus)?
‘|Jao Né o

Vai darba vidg ir kimiskie faktori? Ja o Ne o

L USSR

lerakstit kadi (piem., krasu tvaiki, skabes, sarmi u.c.)

3. Instrumenti un darba masinas (ierices, agregati)

Vai lietojiet rokas instrumentus (vai ierices, agregati)? Ja o Ne o
31. | noradit kadus
32. | Vai rokas instruments (darba masina) ir &rts/a un Jiis apmierina? Ja o NE o
33. | Vai rokas instrumenta svars parsniedz 5 kg? Ja o Ne o
34. | Vai roku instrumentu (ieri¢u, agregatu) darbibas laika ir jitama liela vibracij Ja O Né o
35. | Vai roku instrumentu (ieri¢u, agregatu) darbibas laika ir jitams liels troksnis? Ja O Ne O
36. | Vai roku instrumenti darba laika sakarst? Ja O Ne O
4. Darba organizacija
37. | Vai Jus pats kontrol&jiet savu darba procesu? Ja o Ne o
38. | Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu atbildibu? Ja o Né O
39. | Vai Jums tiek veikta obligata veselibas parbaude? Ja o Né o

Vai darba organizacija Jis apmierina? Ja o Ne o
40. | Ja neapmierina, kas biitu uzlabojams:
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3.

pielikums

SGR-A metodes vértibu punktu noteikSanas tabulas [107]

Parvietojama objekta masa — M

Masas slodze virieSiem Punkti Masas slodze sievietem Punkti
<10kg 1 <5kg 1
10 lIidz < 20 kg 2 5hidz<10 kg 2
20 Iidz < 30 kg 4 10 lidz < 15 kg 4
30 Iidz <40 kg 7 15 lidz <25 kg 7
40 > kg 25 Nav pielaujama

Stavokla indikators — S
Tipiska poza Kermena pozas raksturojums Punkti
e kermena augSdala taisna, pagriezienu nav
i e smagums tuvu kermenim 1
e neliela noliekSanas uz prieksu, iespgjami kermena pagriezieni
x{‘ e smagums tuvu kermenim vai neliela attaluma 2
dzila noliekSanas uz prieksu vai tala sniegSanas
_7? _.? o nelicla saliekSanas ar vienlaicigu kermena pagriezienu 4
ﬂ e smagums ir attalinats no kermena vai atrodas virs plecu augstuma
e tala lickSanas ar vienlaicigiem kermena pagriezieniem
e smagums ir talu no kermena
.}‘ .a e ierobezota kermena stabilitates stavus poza 8
e piespiedu poza tupus vai uz celiem
Apstaklu indikators — A
Darba apstaklu nosacijumi Punkti

labi ergonomiskie apstakli, darbam atbilstosa platiba, stabila un lidzena grida, normam

atbilstoss apgaismojums 0
labi pacelamas vai parvietojamas masas satversanas nosactjumi

ierobezota kustiba telpa, parak mazs darba lauks (pieméram, platiba mazaka par

1,5m?2), nelidzena, slidena, miksta vai slipa grida 1
slikts apgaismojums

loti ierobezots darba lauks, kas apgriitina kustibu un/vai nestabila pacelama vai 2

parvietojama masa, nestabils masas centrs (piem&ram, pacients; valgjs trauks ar
Skidrumu u.tml.)
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3. pielikuma turpindjums

Intensitates indikators — I

Smaguma celSanas un
novietoSanas laiks mazaks
par 5 sekundém

5 sekundém

Smaguma turésanas vai
parvietosanas laiks vairak par

Smaguma parvietoSanas
distance vairak par 5 m

Operz‘thu.skz}lts darba Punkti Ilgums (.iarba diena Punkti Dlstanc.e darbzf diena Punkti
diena (miniites) (kilometri)
<10 1 <5 1 <03 1
10 Iidz < 40 2 5hidz<15 2 0,3lidz<1 2
40 Iidz < 200 4 15 lidz < 60 4 1lidz<4 4
200 Iidz < 500 6 60 Iidz < 120 6 41idz<38 6
500 Iidz < 1000 8 120 lidz < 240 8 8lidz< 16 8
> 10000 10 > 240 10 >16 10
Fiziskas darba slodzes riska pakiapes noteik§ana
Risk
s_ A DS punkti Apraksts Preventivie pasakumi
pakape
I Slodze ir minimala, nav bitisku C .
<10 _. . Nav nepiecieSami
apdraud&jumu veselibai
I Parsl iespej inieki
. ars_oc.ize ‘espejama Qarblme fem Obligatas veselibas parbaudes
_ jaunakiem par 21 gadiem un . o
10 Iidz < 25 . . o g darbiniekiem ar samazinatam darba
vecakiem par 40 gadiem, cilvékiem, .
. spejam
kas slimo
I Parslodze iesnEiam rsondm ar Obligatas veselibas parbaudes visiem
25Tidz<50| O (3 e 'espeja A pets darbiniekiem, darba apstaklu
normalu fizisko sagatavotibu D . o
noskaidroSana un detaliz&ta analize
v Obligatas veselibas parbaudes visiem
ieki S L
) Liela fiziski slodze, parslodzes darb'mle iem, sFeldmgl‘ nepu?mesama
50Iidz<100| . _. .. C tehniskas un/vai organizatoriskas
iesp€jamas visiem darbiniekiem
dabas
riciba riska samazinasanas noliika
A% Obligata libas parbaudes visi
Ekstremali liela fiziska slodze, 1.ga. aS.Vese 1bas parbaudes visiem
e darbiniekiem, roku darbs nav
>100 iespgjami muskulu un skeleta . . i . L
o N pielaujams, jalieto paliglidzekli vai
sistémas bojajumi S
darbs javeic divata




4. pielikums
Anketa darbspéju indeksa noteikSanai [107]

Kriterijs

Ierakstit ciparu, kas
atbilst Jusu
vertejumam

Kriteriju punktu
vertejums

1. Esosas darbaspgjas salidzinajuma ar

0 = pavisam sliktas

1 = loti sliktas

2 = sliktas

3 = vidgji sliktas

4 = gandriz apmierinoSas
5 = apmierinosas

vislabakajam 6 = gandriz labas

7 = labas

8 = loti labas

9 = teicamas

10 = izcilas
2. Darbaspgjas, attiecinot uz fiziska 1 = Joti sliktas
darba slodzi 2 = sliktas
(smagas nastas celSana un parvietosana, 3 = vidgjas
piespiedu poza, muskulu 4 = labas

sasprindzinajums un tml.)

5 = loti labas

3. Darbaspgjas, attiecinot uz gariga darba
slodzi

(atmina, logiska domdasana, radosas
spéjas, stress darbd, u.tml.)

1 = loti sliktas

2 = sliktas
3 = vidgjas
4 = labas

5 = loti labas

4. Diagnostic€to slimibu skaits, kadas ir bijusas
pedejo 5 gadu laika

1 = 5 vai vairak slimibas
2 = 4 slimibas

3 = 3 slimibas

4 = 2 slimibas

5 =1 slimiba

7 = nav slimibu

5. Darba nespgja slimibu dél
'Vélams noradit: kadu veselibas traucgjumu del

1 = pilniga nespgja

2 = nespgja ir bieza
(vismaz reizi nedé|a)

3 = nespgja ir vismaz
reizi menest

4 = nespgja ir reti (3-6
reizes gada)

5 = nespgja ir loti reti (2-
3 reizes gada)

6 = nesp&ju nav
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4. pielikuma turpindjums

Kriterijs

Kriteriju punktu
vertejums

Ierakstit ciparu, kas
atbilst Jusu
vertejumam

6. Prombiitne no darba slimibu del pedgja gada laika
'Velams noradit: kadu veselibas traucgjumu

...........................................

1 =100 vai vairak dienu
2 =25-99 dienu

3 = 10-24 dienu

4 = 1-9 dienu

5 =0 dienu

7. Darbinieka personiska prognoze darbsp&jan
visnaz 2 gadus uz prieksu

1 = ar pulém varésu
stradat

4 = neesmu parliecinats
vai varésu stradat

7 = pilnigi parliecinats,
ka vargsu stradat

8. Darba atbilstiba individualam
garigajam sp&jam (nosaukt iemeslus):

1 = loti slikta

9. Darbinieka psihoemocionalais
vertejums (savstarpgjas attiecibas,
attiecibas ar darba dev&ju, darba
komanda, sociala izol&tiba un tml.)
\Nosaukt slikta vertéjuma iemeslus:

2 = slikta

3 = vidgja

4 = |oti laba
1 = loti slikts
2 = slikts

3 = vidgjs

4 = |oti labs
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5. pielikums

RSU PL atlauja izmantot Kopenhagenas psihosocialo aptauju

aizsardziba un ekspertize” studiju
ent

turpmak PL) refistréto
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6. pielikums
NASA-TLX vertejumu skala [113]

Gariga slodze

Maza Liela
Laika slodze
A A O O O A
Maza Liela
Veiktspéja
N I O O O A A B
Zema Augsta
Piepiile
A I O O O A A
Maza Liela
Frustracija
I A A O O A
Zema Augsta
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7. pielikums
OCRA kontrolsaraksts [116]

OCRA CHECKLIST

A shortened procedure for the identification of upper limb overload in repetitive tasks

COMPILED BY/I
DAY
DENOMINATION OF THE WORKPLACE

BRIEF DESCRIPTION OF THE TASK

how many work places are identical or very similar
how many shifts are present in a day
how many workers work in these workplaces during a day and considering all the identical workplaces

DESCRIPTION of SHIFT CONTENTS MINUTES
SHIFT DURATION official
real
OFFICIAL PAUSES contractual
REAL BREAKS real
LUNCH BREAK official
real
NON REPETITIVE TASKS (eg: cleaning, supplies, etc) | official
real
NET DURATION OF REPETITIVE TASK/S
NO OF UNIT (OR CYCLE) planned
real
NET CYCLE TIME (secs.)
OBSERVED CYCLE TIME

MULTIPLIERS FOR THE TOTAL NET DURATION OF REPETITIVE TASK/TASKS IN THE SHIFT DURATION
minutes duration multiplier minutes duration multiplier minutes duration multiplier MULTIPLIER
60-120 05 241-300 0,85 421-480 1
121-180 065 301-360 0925 sup.480 15
181-240 0,75 361-420 0,95

Type of work interruptions (distribution of breaks or other visual control tasks).
Choose one answer. It is possible to choose intermediate values.

0 There is an interruption of at least 8 minutes every hour in the repetitive work (also count the lunch break)

1 There are 2 interruptions in the morning and 2 in the afternoon (plus the lunch break), lasting at least 8 — 10 minutes
on the 7 — 8 hour shift, or at least 4 interruptions per shift (plus the lunch break), or four 8 — 10 minute interruptions
in the 6 hour shift

3 There are 2 breaks, lasting at least 8 — 10 minutes each in the 6-hour shift (without lunch break), or 3 breaks, plus
the lunch break in a 7 — 8 hour shift

4 There are 2 breaks, plus the lunch break, lasting at least 8 — 10 minutes each over a 7 — 8 hour shift (or 3 breaks
without the lunch break, or 1 break of at least 8 — 10 minutes over a 6-hour shift

6 There is a single break, lasting at least 10 minutes, in a 7-hour shift without lunch break, or, in a 8-hour shift, there
is only a lunch break (the lunch break is not counted in the working hours)

40 | There are no real breaks except for a few minutes (less than 5) in a 7 to 8-hour shift

113
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7. pielikuma 1. turpinajums

Arm activity and frequency of actions
[J RIGHT [JLEFT []BOTH

DINAMIC ACTIONS

Arm movements are slow and freq short it uptions are p (20 actions per minute)

Arm movements are not too fast, theyare constant and regular. Short interruptions are possible (30 actions per minute)

Arm movements are quite fast and regular, only occasional and irregular short pauses are possible (about 40 actions per minute

Arm movements are fast. Only occasional and irregular short pauses are possible (about 40 actions per minute)

Arm movements are fast. Only occasional and irregular short pauses are possible (about 50 actions per minute) FREQUENCY

@ O bW =0

Arm movements are very fast. The lack of interruptions makes it difficult to hold the pace, which is about 60 actions per minute SCORE

40 | Very high frequencies (70 actions per minute or more). Absolutely no interruptions are possible

STATIC ACTIONS

2,5 | an object is held for at least 5 consecutive seconds secs., incurming one or more static actions for 2/3 of the cycle (or observation ) RIGHT LEFT
time

4,5 | an object is held for at least 5 consecutive seconds secs., incurring one or more static actions for 3/3 of the cycle (or observation )
time

Choose oné answer for each upper limbs. It is possible to use intermediate scores. If both static and dynamic actions are present:
CONSIDER both static and dynamic actions *As most representative of the task CHOOSE the one with the highest risk value.

Presence of working activities involving the repeated use of force in the hands/arms

More than one answer can be ticked: add up the partial scores obtained. If necessary, choose intermediate scores, and then add
them together.

CJRIGHT  [JLEFT  []BOTH

The working activity requires the use of almost maximal force (score 8 or more on the | 6 2 seconds every 10 min
Foeg sceln) for: 12 | 1% of the time
When: .
24 5 %of the time
32 over 10% of the time

The working activity requires the use of intense force (score 5-6-7 on the Borg scale) | 4 2 seconds every 10 min
force for: -
1 % of the time
When: -
16 5 %of the time

24 over 10% of the time
The working activity requires the use of moderate force (score 3-4 on the Borg scale) | 2 1/3 of the time ggggg
force for: 4 About half the time
When: -

6 Over half the time

8 Nearly all the time RIGHT  LEFT
Presence of additional factors occupying over half the time
(choose only one answer per group of questions)
[JRIGHT [JLEFT []BOTH

PHYSICAL
2 Gloves inadequate to the task are used for over half the time
2 Vibrating tools are used for over half the time
2 The employed tools cause skin compressions
2 The task implies repeated impacts by the hand (the hand is used as a tool)
2 Cold temperature
2 Other additional factors are present :specify
3 More then 1 additional factors are present, and they occupy the whole of the time ggggéom
ORGANISATIONAL
1 Working pace is set by the machine, but there are "buffers" by which the working pace may either be
slowed down or accelerated.

2 Working pace is completely determined by the machine. RIGHT LEFT
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7. pielikuma 2. turpinajums

Presence of awkward posture and movement and/or stereotypy

A. ARMS
1 I The amm are not leaning on the workbench but are a little uplifted for half (or more) of the time
} ~ / { The arms are keptnearly | 2 for about 10% of the time
l« £ La Y at shoulder height, without _
= { 2 é//; J support 6 for about 1/3 of the time
‘ l 42 | for about 1/2 of the time
wor o
24 | nearly all the time

B.ELBOW

b

-

05@ . 60"

supination) or sudden movements
(jerking movements, striking movements)

The elbow executes wide movements o
(wide flexion-extension or prono-

for about 1/3 of the time

for over half the time

8 nearly all the time
0*
C.WRIST
N s The wnst must bend in an extreme | 2 for about 1/3 of the time
w T BN
N & position, or must keep awkward postures -
0/ (such as wide flexions or extensions, or 4 | for over half the time
' wide lateral deviations) 8 nearly all the time
D.HAND

Grip objects, parts or
tools with fingertips with
constricted fingers
(pinch) or with a nearly
open hand (palmar grip)
or keeping fingers
hooked

2 for about 1/3 of the time

for over half the time

8 | nearly all the time

E.lack of variation or stereotypy

1,5

Perfoms working gestures of the same type involving shoulders and/or elbow and/or wrist and/or fingers for 51-
80% of time (or cycle time between 8 and 15 seconds, full of manual actions

3 Perfoms working gestures of the same type involving shoulders and/or elbow and/or wrist and/or fingers for 81-
100% of time (or cycle time less than 8 seconds, full of manual actions

Final awkward postures and movements score

last question E.

Use the highest value obtained among the four groups of questions (A, B, C, D) only once, and eventually add to that of the

OCRA CHECKLIST
FINAL SCORE

= =

[CIRIGHT []LEFT []BOTH

s

POSTURE
SCORE

L

RIGHT
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8. pielikums
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