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ANOTACIJA

“Banku darbinieku darbsp&jas un veselibas veicinaSanas pasakumi”. Darba autore:
M.Kukoja. Darba zinatniskais vaditajs Dr. chem. Anda Prik§ane. Darbs izklastits uz 63 Ipp., ietver
36 attelus, 5 tabulas, 33 informativos avotus, 8 pielikumus.

Petijuma mérkis pétit psihosocialos riskus banku darbiniekiem un izstradat vadlinijas
veselibas veicinasanai.

Petijuma ietvertas Cetras dalas. Pirmaja dala analiz&ta literatira par banku darbinieku
nozimigakajiem darba vides riskiem, kas parada, ka izplatitakie ir psihoemocionalie un
ergonomiskie. Otraja dala ir aprakstitas pétijuma izmantotas metodes. Tresaja dala apkopoti iegitie
rezultati aptaujas anketai, analiz&ti riski p&c metod€m un apkopoti iegiitie dati. Izstradati preventivie
un aizsardzibas pasakumi un sniegtas praktiskas rekomendacijas.

Izmantotas metodes: Somijas 5 ballu metode, ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles
metode, psihologiska klimata darba vides novértésana darba vieta , darbsp&ju indekss.

Atslegas vardi: BANKU DARBINIEKI, ERGONOMISKIE RISKI,
PSIHOEMOCIONALIE RISKI, DARBSPEJAS, PREVENTIVIE PASAKUMI



ANNOTATION

,»Workability and health promotion measures for bank employees”. The author: M.Kukoja.
Research supervisor Dr. Chem. Anda Prik$ane. The work is set out on 63 pages, it includes 36
pictures, 5 tables, 33 information sources, 8 attachments.

The study aimed to explore the psychosocial risks in the banking staff and develop
guidelines for health improvement.

The study included four parts. In the first part was analyzed the literature about bank
employees most important work environment risks it shows that the most common is the psycho -
emotional and ergonomic. The second part describes the methods used in the study. The third part
contains the results of the questionnaire, analyzed the risks in methods and summarizes the findings.
Developed preventive and protective measures and provides practical recommendations.

Methods: Finnish 5-point method, ergonomic risk rapid exposure control method, the
psychological climate of the work environment assessment in the workplace, work ability index.

Keywords: BANK EMPLOYEES, ERGONOMIC RISKS, PSYCHO - EMOTIONAL
RISKS, WORK ABILITY, PREVENTETIVE MEASURES.
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levads

Jebkuras darbavietas vislielakais un visvertigakais kapitals ir nodarbinatais. Katra
nodarbinata darbasp&ju ietekmé dazadi faktori, kas savukart var atstat iespaidu uz darba kvalitati.
Latvija uz Eiropas fona tiek uzskatits, ka darba aizsardziba attistas loti léni, un darba devéji to atstaj
ka pedgjo no uznémuma prioritateém. Biezi darba aizsardzibas prasibas tiek izpilditas formali vairak
prieks$ kontrolgjoSajam iestadém, ne darbiniekiem. Par darba aizsardzibas ievieSanu praksé vairak
ripgjas lieli uzn€mumi, kam saknes mekl€jamas arpus Latvijas, vai arT uzn€mumi, kuros darbojas
aktivi uz attistibu vérsti cilveki, kas redz iesp&ju, uzlabojot darba apstaklus, darbiniekiem nopelnit
vairak. Liela nozime ir ar1 darbinieku mainibai uznémuma, ja darbinieks nav apmierinats ar darba
apstakliem, tad mekl@s citu vietu, kur stradat, kas savukart palielina uzn@muma izmaksas, jo katru
jauno darbinieku ir jaapmaca, un tam ir japatéré gan laika, gan naudas resursi.

Misdienas joprojam tiek uzskatits, ka darbs birojos ir vieglaks par fizisku darbu. Tiek
uzskatits, ka birojos nodarbinatajiem nevar biit parslodze un nogurums, jo visa diena tiek pavadita
siltas telpas, laiski séZot. Sis uzskats ir morali novecojis. Neatkarigi no vietas, kur tiek stradats,
darba kvalitati ietekmé tas, ka jiitas nodarbinatais gan fiziski, gan garigi. Birojos nodarbinato viena
no izteiktakajam problémam ir darbinieku savstarpgjas attiecibas un komunikacija ar klientiem.
Nodarbinatie vélas pasapliecinaSanas un iejuSanas darba grupa iesp€jas, sajusties ka mehanisma
dalai, bez kura, tas nedarbotos. Darba devéjam ir jadoma par to, ka uzlabot darba vidi
nodarbinatajam un ka iesp&ju robezas uzlabot vidi arT arpus darba, pieméram, motiv€jot aktivam
dzivesveidam.

Viena no izplatitakajam problémam biroja darbiniekiem ir parslodze, kas var rasties no
parak strauja darba tempa, augstas atbildibas, atpiitas pauzu neieveroSanas, stradasanas arpus darba
laika, vecuma, savstarpgjam attiecibam gan ar kolggiem visos vadibas limenos, gan ar klientiem,
gan attiecibam arpus darba. Sis problémas var ietekmét gan fizisko, gan garigo veselibu. Tas var
izpausties ka energijas trilkums, bezmiegs, atminas traucgjumi, darba sp&ju samazinasanas, stress,
ka arT izdegSanas sindroms [2].

Otra izplatitaka probléma ir balsta un kustibu aparata slimibas, tas ir loti bieZs iemesls darba
nesp€jas kavejumiem, kas savukart ilgtermina samazina kustibu veiklibu un dzives kvalitati
kopuma [3]. Birojos nodarbinatie lielako dienas dalu pavada, s€Zot piespiedu poza.

Saja magistra darba tiks apskatiti banku darbinieku darbspgjas un veselibas veicinasanas
pasakumi. Latvija banku nozares jeb finansu sektora parstavji, pec 2016. gada pieejamas Valsts
ien@émumu dienesta statistikas, ir otri lielakie nodoklu maksataji, ja tiek aplikots uz vienu
darbinieku. Bankas nodarbinatie péc Finansu ministrijas datiem ir arT vieni no valsti labak
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atalgotajiem un ar visstraujak augosSo atalgojuma sistému [1]. Balstoties uz iepriek§ minétajiem
faktiem, $aja sfera nodarbinatajiem biitu jabut art vislabakajiem darba apstakliem.
Magistra darba hipotéze:
1) Latvija banku darbiniekiem ir vid€js darbspgjas indekss;
2) Pastav pozitiva korelacija starp psihoemocionalajiem riskiem un ergonomiskajiem
riskiem.
Magistra darba meérkis ir p&tit psihosocialos riskus banku darbiniekiem un izstradat vadlinijas
veselibas veicinasanai.
Mgrka sasniegSanai tika izvirziti sekojosi uzdevumi:
* analizet literatiiru;
* izstradat anketu;
* analiz&t iegltos rezultatus;

» izstradat praktiskas rekomendaciju vadliniju sagatavoSanai/izveidoSanai.



1. LITERATURAS ANALIZE

1.1. Nozimigakie darba vides risi bankas nodarbinatajiem darbiniekiem

Cilveks lielako savu dzives dalu pavada stradajot, tapec darbs butiski ietekme cilvéka passajiitu

ikdiena un veselibas stavokli ilgtermina. Ikviena uznémuma panakumi liela méra ir atkarigi no ta,

cik efektivi strada darbinieki. Darbinieku darbspé&jas ir atkarigas no ta, cik &rti vini jitas sava

darbavieta, Tpasi ofisa. Laba ergonomika un racionals darba vietas un telpu planojums ir loti svarigs,

lai darbinieki justos komfortabli [8].

Banku darbiniekiem butiskakie darba vides riski:

fizikalie — mikroklimats, apgaismojums;

traumatisma — pakrisana, paslidé$ana vai paklup$ana, darba laika auto vadiSana (neatbilstosa
tehniska kartiba, drosibas jostu nepiespradzesana, runasana pa telefonu, neizmantojot
bezroku sistemu, iesp&jami celu satiksmes negadijumi), elektrotraumas;

ergonomiskie riski - darbs ar datoru, piespiedu darba poza s€dus, paaugstinats redzes
sasprindzinajums, lokals muskulu sasprindzinajums;

biologiskie — iesp&jama inficésanas no kolégiem un klientiem slimibu uzliesmojumu laika,
pieméram, gripa;

psihoemocionalie — augsta atbildiba, stress, saspringti termini, laika trikums, attiecibas ar
klientiem un kolégiem;

ugunsdroSibas — iesp&€jama instrukcijas, normativajos aktos un instruktazas noteikto prasibu
neieverosana, evakuacijas celu aizkrauSana, panika stresa situacija;

elektrodrosibas — iesp€jama instrukcijas, normativajos aktos un instruktazas noteikto prasibu

neieveérosana, neatbildosa tehniska stavoklT eso$u iekartu un iericu lieto$ana.



1.1.1. Fizikalie riska faktori

Nodarbinatos, kas strada telpas, var biitiski ietekmét dazadi fizikalie riska faktori, pieméram,

mikroklimats un apgaismojums.

Bankas nodarbinato darba specifika ir loti lidziga ka citos birojos. Nodarbinatie lielako
dienas dalu pavada s€zot. Mikroklimatam jaatbilst normativajos aktos noteiktajam prasibam jebkura

darbavieta :

e gaisa temperatiirai (C°);
e gaisa relativajam mitrumam (%);

e gaisa kustibas atrumam (m/s) [4].

Ja kads no iepriek§ mingtajiem raksturlielumiem ir neatbilstoss, telpas nodarbinatajiem var
tikt raditas novirzes organisma. Mikroklimatu telpas butiski var ietekm&t gadalaiks, klimats,
diennakts laiki, personu skaits, kas strada konkrétajas darba telpas, tas, kadas iekartas un ierices
atrodas un tiek lietotas konkrétaja telpa, ka ari ventilacijas sist€ma - vai un kada kvalitaté ta
darbojas [6 - 542].

Straujas temperatiiras svarstibas var ietekm@t nodarbinata veselibu gan istermina, kas var
izpausties ka koncentrésanas un darba sp&ju zudums, nogurums, galvas sapes, paaugstinats stress un
slimoSanas intensitate, gan ilgtermina ka arodslimibu veidoSanas [5, 317]. P&c literatiira atrodamas
informacijas vairaku p€tijumu rezultata ir noskaidrots, ka, ja temperatiira biroja ir +25°C, tad vid&ji
tikai 10 % darbinieku médz klidities, veicot savus darba pienakumus. Tiklidz temperatiira telpa tiek
samazinata Iidz +20°C, divas reizes samazinas darbinieku drukasanas atrums, un pieaug darbinieku
skaits, kas kltidas savos darba pienakumos, sasniedzot 25 % atzimi. [8].

Ministru Kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” (pienemti
2009. gada 28. aprili) pirmais pielikums nosaka telpu mikroklimata prasibas atkariba no sezonas un
darba slodzes (sk.1.1. tabula) [4].

1.1.tabula
Pielaujamas mikroklimata prasibas atkariba no darba slodzes [4]
Gaisa . . :
Nr. . Darba _ Gaisa relativais | Gaisa kustibas
p.k. Gada periods kategorija tem?gf;tura mitrums (%) atrums (m/s)
1. Gada aukstais periods |12 19,0-25,0 30-70 0,05-0,15
(vidgja gaisa temperattira I s 16,0-23,0 30-70 0,1-03
arpus darba telpam + 10 I 13,0-21,0 30-70 0,2-0,4
°C vai mazak)
Nr. | Gada siltais periods I 20,0-28,0 30-70 0,05-0,15




Gaisa

Nr. Gada periods Darba temperatiira Gaisa relativais | Gaisa kustibas
p.k. P kategorija ?C") mitrums (%) atrums (m/s)
P-K. | (vidgja gaisa temperatiira ,
1. arpus darba telpam vairak I ; 16,0-27,0 30-70 0104
par + 10 °C) 1 15,0-26,0 30-70 0,2-0,5

Darba slodze tiek dalita kategorijas no viens lidz tris. Pirma kategorija atbilst darbam, kura
veikSanai nav vajadziga liela fiziska pieptle, pieméram, gariga darba veicgji. Otra kategorija atbilst,
kura darba veikSanai jau nepiecieSama neliela pieptle ar regularu smagumu parvietoSanu vai
celSanu Iidz 10 kg. Tresa kategorija atbilst darba veikSanai, kur nepiecieSama liela slodze un
regulari notiek smagumu parvietoSana ar svaru 10 un vairak kg. Darbu banka pielidzina pirmajai
kategorijai. Atkariba no kategorijas un vidéjas gaisa temperatiiras arpus darba telpam, noteikts
telpas (darba vietai), kadai jabiit gaisa temperatirai, gaisa relativajam mitrumam un gaisa kustibas
atrumam [4].

Biroja telpu klimata kontrolei ir janodro$ina ne tikai vajadziga temperatiira, bet arT gaisa
relativais mitrums un regulara gaisa apmaina [8]. Gaisa relativajam mitrumam palielinoties, tiek
ietekméta sviedru izdaliSanas intensitate, bet pazeminoties rodas elpcelu glotadas kairinajums
[5 - 319].

Gaisa kustibas atrums veicina nodarbinata kermena siltuma apmainu ar apkartgjo vidi, par
seviski jutigiem uz $o procesu tiek uzskatiti birojos nodarbinatie [5 - 319].

Vel viens svarigs riska faktors, kas ietekmé gan darbspéjas, gan cilvéka veselibas stavokli, ir
neatbilstoSs apgaismojums [8].

Iekstelpu apgaismojuma parametri darba vieta ir noteikti Ministru Kabineta noteikumos
Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” (pienemti 2009. gada 28. aprili) otraja
pielikuma. Apgaismojuma limenis noteikts péc darba veida vai darba vietas. Banku darbiniekiem
darbam lasot, rakstot ar rakstampiederumiem, rakstot ar datora klaviatiru, un, apstradajot datus,
nepiecieSsamais apgaismojuma Itmenis ir 500 luksi [4].

Atbilstoss apgaismojums regulé visas cilveka organisma funkcijas, ka arT ietekmé
psihologisko stavokli, garastavokli, vielmainu, hormonalo stavokli un smadzenu darbibas aktivitati.

DiemZel ne visos birojos tiek pieveérsts pietickami daudz uzmanibas atbilstoSam
apgaismojumam telpas.

Pats optimalakais apgaismojums ir dienas gaisma, lai to pienacigi izmantotu biroja telpu

dzilums nedrikst parsniegt 6 metrus.
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Maksligajam apgaismojumam ir vérts izmantot halogénas lampas, jo to apgaismojums ir
daudz dabigaks un mazak ietekm@ redzi un nervu sistému. Gan krasas, gan gaisma ietekmé& gan
psihologisko, gan fiziologisko cilvéka stavokli. Ta ka lampas izstaro siltumu, apgaismojums bitiski
ietekme gaisa temperatiiru telpa, tadel ir svarigi pareizi izveéleties telpu apgaismojumu, lai tas
neraditu parak lielu karstumu, dél kura darbiniekiem biis apgriitinosi atrasties biroja un efektivi

stradat [8].

1.1.2. Traumatisma riska faktori

Banku sektora un birojos nodarbinatie savaino sevi krietni biezak ka fiziska darba veicgji.
Lielakoties nodarbinatie cie§ nelaimes gadijumos savas neuzmanibas vai pargalvibas del. Ka
izplatita probléma ir traumas, kas rodas negaiditu veselibas traucgjumu rezultata. lesp&jamie

traumatisma riski banku darbiniekiem:

e pakriSana, paklupSana, paslidésana;

e pirkstu sagriesana ar papira loksn€m vai mape&m;

e transportlidzekla vadiSanas, kas ir neatbilstosa tehniska stavokli;

e transportlidzekla vadiSana neievérojot Ministru Kabineta noteikumos Nr. 279 “Celu
e transportlidzekla vadiSana nepiespradzejot drosibas jostu;

e transportlidzekla vadiSana runajot pa telefonu neizmantojot bez roku sistemu;

e Dbojatu elektroiericu vai darba aprikojuma lietoSana;

e neatbildosa riciba.

1.1.3. Ergonomiskie riska faktori

Ergonomika ir plasi apskatita dazados literatiiras avotos. Ergonomika sevi ietver veselibas
veicinasanas pasakumus, kas ce] darba razigumu ilgtermina un uzlabo dzives apstaklus katram
nodarbinatajam. Katra darbinieka spgjas ietekmeé darba vieta un tas iekartojums [5 - 472]. Svarigi,
lai katram individam darba vieta ir iekartota ta, lai pieaugtu psihiskas un fiziskas darba

sp&jas [5 - 437].
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Ergonomiku iedala:

e slodzes ergonomika, kas sevi ietver kermena pozu, kada tiek stradats, fizisko slodzi,
kustibas, kadas tie izdaritas, smagumu celSanu ar rokam un darba vietas vizualo un dizaina
elementus;

e kognitiva ergonomika, kas sevi ietver informacijas apriti, cilvéka un biroja tehnikas
attiecibas, psihologisko slodzi;

e organizatoriska ergonomika, kas sevi ietver darba gaitas, aktivitaSu un atpiitas rezima

sistematiz€Sanu un organizésanu [5 - 478].

Ergonomikas meérkis ir sakartot un organiz€t cilvéka un tehnikas mijiedarbibu ta, lai lidz
minimumam samazinatu vai pilniba noveérstu riskus darba vietas [5 - 478].

Pamatnosacijums, lai darbinieks justos komfortabli, ir veiksmigi ergonomiskie risindjumi un
racionals darba vietas un telpu planojums. Veiksmigi ergonomikas risinagjumi ir efektiva darba
vietas organiz€$ana, komforts un minimala piepule. Musdienas lielaka dala cilvéku strada tiesi
s€dosu darbu. Seédoss darbs tiek pielidzinats smagam fiziskam darbam, jo ir vienlidziga slodze uz
mugurkaulu [23]. Banku darbiniekiem darba diena paiet sédus apkalpojot klientus un ar retam
pauzém. Birojos nodarbinatie, ja v€las, var piecelties un izstaipities, bet banku darbinieki, kas strada
klientu apkalpoSanas zalg, lielako dienas dalu pavada sédus, jo klients nak péc klienta. P&c literattira
atrodamas informacijas, darbinieks vidgji vienas darba dienas laika atrodas sédus stavoklr 13
stundas, kas rezultata ir vismaz 80000 stundu karjeras laika [8].

FinanSu nozar€ plasi tiek izmantots atveérta biroja tips, kad nav atseviSku kabinetu un visi
strada viena liela telpa, lai raditu privatumu, darbinieki varétu justies ertak un attiecigi maksimali
efektivak stradat, darba zonas tiek atdalitas ar dazadu barjeru palidzibu. Banku darbiniekiem, lai
vini klientu apkalpoSanas zalé netrauc@tu viens otru un klients klientu, tiek izmantotas sadalo$as
barjeras. Biezi vien ir nepiecieSams arT nodro§inat skanas un vizualo izolaciju. Svarigs ir arT dazadu
biroja tehniku novietojums, kuras tiek biezi izmantotas darba. Racionalak ir to novietot vieta, kura
ir erti pieejama un ir aprikota ar pietiekamu vienibu skaitu [8].

Tikpat svarigs, ka darba vietas iekartojums, ir arT atpitas telpu iekartojums. Partraukumiem
ir nepieciesams izveidot nelielu, atsevisku telpu, kura ir augsti galdi, lai darbiniekiem ir iespg&ja
kafijas pauzes laiku pavadit stavus, jo tas palidz mazliet izstaipit mugurkaulu péc ilgstoSa sédosSa
darba [8]. Ja cilvekam bis iesp&ja apsésties un &st pusdienas, tad ta tas tiks ari darits, tapéc,

izmantojot augstos galdus, rodas iesp&ja mainit nodarbinato ieradumus.
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Muguras sapes biroja un banku sektora darbinieku vida ir loti izplatitas. Gada laika gandriz
40% gadijumu biroja darbiniekiem paradas muguras problémas. Finansialie zaud&umi, saistiti ar
darbinieku veselibas problému diagnostic€Sanu un arstéSanu, ir saméra lieli. Piem&ram, Amerika
gada laika tiek izteréts vairak neka 100 miljardi dolaru tieSi muguras problému arsté€Sanai biroja
darbiniekiem. Amerika, izpetot 1470 darbiniekus, jau pirma gada laika 63% darbinieku sak
stdzeties par dazadam sapeém. P&tijuma rezultati uzrada, ka 42% darbinieku stidzas par galvassapém
un sapém spranda, 16% siidzas par sapém plecos, 28% par muguras sapem, 5% par elkonu sapem,
34% par sapeém muguras lejasdala, 6 % par sapeém gurnos, 12% par sapeém celgalos un pedas.
Tadgjadi muguras problémas sastada lielako dalu diagnostic€to veselibas problému biroja
darbiniekiem [12].

Izplatitakie riska faktori muguras problému paradiSanas gadijumos iedalas 4 grupas -
individualie, fiziskie, kliniskie un psihologiskie. Liclakoties problémas saistas tiesi ar fiziskajiem
faktoriem, nepareizu muguras, sprandas un roku novietojumu pie darba galda. Ilgstoss sédus
stavoklis darba laika var novest pie lordozes attistibas, tiek paaugstinats spiediens uz prieksgjo
muguras diska dalu. Lai izprastu riska faktorus sapém muguras lejasdala, Amerika tika veikts
pétijums, kura piedalijas 397 biroja darbinieki, kuri strada standarta darba laiku - 8 stundas diena,
5 dienas nedela. Lielaka dala darbinieku bija sievietes ar nedaudz paaugstinatu vid€jas masas
indeksu. Visiem darbiniekiem bija labi dzives apstakli, bet loti augsts stresa Itmenis darba. 55%
aptaujato atzina, ka ped€jo 4 nedelu laika izjiit sapes muguras lejasdala. Petjuma tika apkopoti dati
par kermena masu, miega kvalitati, smeékeSanu, darba stazu, datora izmantoSanas bieZumu,
smagumu celSanu, kréslu un darbagaldu augstumu, stresa Iimeni darba, atpiitas pauzu
biezumu. Rezultatu apkopoSanai tika izmantota skala, kura sastavéja no 6 punktiem, kuri savukart
tika noverteti p&c ballu sistémas no 0-9. Muguras sapju attistibas risks [idz 4 balleém sastadija 70%
gadijumu, bet virs 4 ballem 30% gadijumu [12].

Sédoss darbs, mazkustigs dzivesveids un emocionala spriedze negativi ietekmé cilveka
veselibas stavokli. Sadu darba apstaklu rezultata arvien biezak paradas muskulu spazmu sapes
mugura, spranda, roku un plecu zona, ka ar1 galvassapes. P&tijuma, kura tika analizeti riska faktori
muguras un sprandas sapém biroja darbinieku vidi, ar specialas skalas palidzibu tika analizeti
demografiskie raditaji, muskulu sapju intensitate, kermena pozas darba laika, prasibas pret biroja
darbiniekiem, darba kvalitates kontrole un sociala atbalsta Itmenis. Petijuma piedalijas 264 cilveki,
no tiem 54% stidzgjas par sapeém spranda un plecu zona, 33% siidz€jas par sapé spranda, un 31 %
stidzgjas par sapém plecu zona un rokas. Tika analizétas ar1 atSkiribas dazadas valstis, kultiira un

lokacijas vietas. Japana tika veikts pétjjums medmasu, biroja un banku darbinieku, pardoSanas
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specialistu vidi. Tika apkopoti rezultati no 2290 cilveékiem, kuri tika salidzinati ar Lielbritanija
veikta petijuma rezultatiem. Tika secinats, ka darbinieki Japana neierodas darba, balstoties uz
veselibas probléma (galvassapém, muguras un sprandas sapém), krietni retak ka darbinieki
Lielbritanija. Starpiba visdrizak ir saistita ar abu valstu atSkirigo parliecibu veselibas
jautajumos [13].

Birojos un banku sektora nodarbinatajiem izplatita probléma ir siidzibas par galvassapém,
parsvara tas rodas dé] nemitiga saspringuma darba. Gandriz 50% gadijumu galvassapes paradas
aptuveni péc gada ilga darba biroja. Eiropa ped&jo 10 gadu laika Sis raditajs ir krietni paaugstinajies.
P&c literatura pieejamas informacijas, ir veikts p&tjjums ar merki samazinat hroniskas galvassapes
un sapes augsejas ekstremitatés un kakla dala. Petijuma piedalijas 180 sievietes, kuras strada birojos
un bankas. Vinas tika sadalitas 3 darba grupas. Pirma grupa regulari veica dinamiskus spéka
treninus un stiepSanas vingrinajumus, otra grupa veica spéka izturibas treninus un tres$a grupa veica
vienkarsus, regularus stiep$anas vingrinajumus. P& 12 ménesu ilgas treninu programmas, pirmaja
grupa galvassapes darbiniecem samazinajas par 69%, otraja grupa par 58%, savukart tresaja grupa
par 37%. Biitiski samazinajas ar1 sprandas un roku sapes - pirmaja grupa par 58%, otraja grupa par
70% un treSaja grupa par 21%. Tika secinats, ka visi tris sporta aktivitasu veidi ir efektivi cina ar
galvassapém, tomer vienkarsi stiepSanas vingrinajumi ir vismazak efektivi [11].

Lidziga peétijuma tika izskatits ka vienkarsi, neilgi vingrinajumi katru dienu var ietekmét
galvassapes. Petijuma piedalijas 198 biroja darbinieki, kuri tika sadaliti 3 darba grupas, atkariba no
vingrinajumu ilguma pakapém. Pirma grupa 10 ned€lu garuma veica vingrinajumus ar elastigas
caurules palidzibu 2 miniites diena 5 reizes nedéla. Otra grupa veica 12 miniiSu garus vingrinajumus
10 nedelu garuma, savukart tre$a grupa vingrinajumus neveica vispar. Rezultata galvassapes
samazinajas par 43% pirmaja grupa un par 56% otraja grupa [11].

Kada pétjjuma Kalifornija 8 gadus tika noveroti vairak neka 84 tukstosi viriesi, vecuma no
45-69 gadiem, kuri strada bankas un birojos un kuriem nav nopietnu veselibas problému. Rezultata
tika secinats, ka virieSiem ar mazkustigu dzivesveidu risks saslimt ar sirds mazsp€ju ir par 52 %
augstaks, neka tiem virieSiem, kuru ikdiena ir dinamiskaka un ietver fiziskas aktivitates. VirieSiem
ar mazkustigu dzivesveidu ir arT paaugstinats risks priekSlaicigai navei. Lidziga pétjjuma, kura
piedalijas 93 tikstosi sievieSsu vecuma virs 50 gadiem tika noskaidrots, ka sievietém ar sédosu
darbu, pavadot vismaz 11 stundas diena sédus stavokli, ir par 12% lielaka iesp€ja priekslaicigai
navei, neka tam sieviet€ém, kuru darba stundas sedosa stavoklt ir 4-5 stundas diena. Ka ari sievieteém
ar pilnas slodzes darba laiku risks sirds un asinsvadu slimibam ir par 27% augstaks, un iesp&ja

saslimt ar vézi par 21% augstaka [14].
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Agrak pastaveja uzskats, ka viriesi visu dienu strada tikai smagu fizisku darbu, bet sievietes
vairak sédosu darbu, ko uzskatija par krietni vieglaku. Miisdienas abi dzimumi var stradat ka smagu
fizisku darbu, ta ar1 s€dosu darbu. Miisdienas aizvien lielaka uzmaniba tiek pieversta to viriesu
veselibai, kuri ikdiena strada sédoSu darbu. Daudzi darbinieki pat nenojaus, cik bistams vinu
veselibai ir s€doSs darbs. Seédosa darba rezultata virieSiem var paradities virkne dazadu veselibas
problému - liekais svars un aptaukoSanas, mugurkaula problémas (osteohondroze, skolioze u.c.),
redzes problémas, hemoroidi, aizcietg§jums, novajinata imunitate, samazinats muskulu tonuss, slikta
potence. Liela dala virieSu, sabiedribas uzspiesto vai savu aizspriedumu dél, nevélas atzit jebkadas
veselibas problémas, jo uzskata, tas par vajuma pazimi, ka rezultata pie arstiem dodas tikai tad, kad
ir pavisam slikti, un slimibas ir jau ielaistas. Visvairak virie$i baidas par savu reproduktivo sistému,
jo visi velas saglabat savu viriSkibu, bet nevélas atzit un runat par to, ka ar1 meklét palidzibu pie
arsta. SedoSs darbs var samazinat potenci. Saskana ar statistikas datiem, biroja stradajoSie viriesi,
salidzinot ar virieSiem, kuru darbs sevi ietver lielu fizisko aktivitati, daudz biezak cies$ no erektilas
disfunkcijas. Lai virietim buitu laba potence, nepiecieSama nemitiga asins cirkulacija iegurna zona.
Sédosa darba ietekmé asins cirkulacija tiek samazinata, Iidz ar to ir iesp&jama asins stagnacija un
iekaisumi.  Daudzi  nenojaus, ka  aptaukoSanas  virietim  paradas  tieSi  dél
potences probléemam un hormonala disbalansa. Liekais svars virietim paradas dél
estrogéna - sievieSu dzimuma hormoniem - kas ir pilnigi pret€ji virieSu hormonam - testosteronam.
Lidz ar to, liekais svars virietim ir bistams, lai izvairitos no $ada veida problémam, dienas gaita ir
japiedoma pie fiziskajam aktivitateém. Jacensas katru stundu nemt partraukumus, kuru laika nedrikst
sédet uz krésla. Péc iesp€jas vairak darba laika var veikt dazadus, vienkarSus vingrinajumus [17].

Balstoties uz literatiira pieejamo informaciju, starp sievietém un virieSiem, kuru darbs ir
saistits ar ilgstoSu sédéSanu, viena no veselibas problémam ir hemoroidi. Galvenais iemesls ir
apgrutinata asins cirkulacija taisnaja zarna, kas rodas dél ilgstoSas seédéSanas. Rezultata rodas asins
sabiez&jumi un sak deforméties zarnu sieninas, veidojas nelieli maisini, kas piepilditi ar asinim -
hemoroidi. Mazkustigs dzivesveids veicina traucétu kustibu funkciju kungi, kas savukart apgriitina
partikas apstradi un noved pie aizciet€§jumiem jeb apgriitinatas védera izejas [18]. SaslimSanas riska
zona atrodas Soferi un talbraucgji, biroja darbinieki, programmétaji, administratori un citu profesiju
parstavji, kuriem ir sédo$s darba veids.

Dazadu profilaktisku pasakumu ievéroSana var palidzeét izvairities no hemoroidu
parardiSanas. Biezi vien cilveki, kuri jau kadreiz ir saskaruSies ar So problému, saskaras ar to
atkartoti. Svarigakais priekSnosacijums, kas ir jaievero, ir biezaki partraukumi, kas netiek pavaditi

s€dus poza. Ir japiever§ uzmaniba ar1 darba krésla izvélei, tam ir jabiit péc iesp&jas cietakam, jo
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seédesana uz cietakas virsmas lauj asinim vieglak rinkot, tad€jadi nelaujot veidoties asins
sabiez&jumiem. Darba dienas laika ir jacensSas ik pa bridim pastaigat, un, ja ir iesp&ja, javeic ar1 dazi
vienkarsi vingrindjumi. Ja nav iesp&jas vingrot darba vieta, ir javeic nelielas kustibas s€zot uz
kresla, pieméram, ik pa bridim sasprindzinot sézas muskulus uz 2-3 sekundém un tad atslabinot tos,
ta 10-15 reizes. Pastiprinata uzmaniba ir japievers preses vingrinajumiem un s€zamvietas muskulu
nostiprinaSanai, jo $adi vingrinajumi uzlabo asins cirkulaciju un stimulé zarnu trakta darbibu.
Jaievero loti stingra personiga higi€na, 1pasi intimaja zona. Jalieto miksts tualetes papirs [27].

Loti svarigs faktors hemoroidu gadijuma ir arl pareizs uzturs. JacenSas &dienkarte ieklaut
auglus un darzenus. Partikas produkti, kuri var izraisit aizciet§jumus vai caureju, tikai pastiprina
hemoroidu situaciju. Jaizvairas no zavetu, ceptu un asu &dienu, ka arT no alkohola lietosanas.

Ta ka par hemoroidiem darba vietas runa reti, cilvéki neprot atpazit simptomus un laikus
negriezas péc mediciniskas palidzibas. Pie pirmajam hemoroidu pazimém ir loti svarigi uzreiz
versties pie arsta, nevis arstéties majas. Hemoroidiem ir vairakas attistibas pakapes, kuras noteikt ir
sp&jigs tikai specialists, tadel biezi vien tie, kas arstgjas pasu spekiem, vel vairak saasina situaciju
un pastiprina iesp&ju atkartotai saslim3anai. ArstéSanas pasu spekiem biezi vien noved pie ta, ka
rezultata ir nepiecieSama kirurgiska iejaukSanas. Turklat taisnas zarnas vézim ir loti lidzigi
simptomi ka hemoroidiem, Iidz ar to negrieSanas pie arsta var novest pie loti sliktiem rezultatiem.
Jebkuru saslim$anas gadijumu ir iesp&ja noverst, ja tas tiek darits laikus un ar pareizam un ar
atbilstoSam metodem. [27].

Australija tika veikts masveida pétijums par mazkustiga dzivesveida ietekmi uz cilvéka
organismu. Taja piedalijas 220 000 cilvéku vecuma no 18-65 gadiem. Tika noskaidrots, ka, ja
cilveks dienas laika pavada vismaz 11 stundas sédosa stavokli, tad risks nomirt 3 gadu laika ir par
40% lielaks, neka tas pasas vecuma grupas cilvékiem, kuriem ir aktivs dzivesveids un nav sédoSs
darbs. Turklat tiem, kuriem sédosa darba ir japavada vismaz 8 stundas diena, ir par 15% lielaks
risks priekslaicigai navei. lemesls tam ir ne tikai tas, ka sédoSs darbs noved pie lieka svara un
aptaukoSanas, bet ari tas, ka ilgstoSs s€dus stavoklis bremzeé ari citus organisma mehanismu

darbibas [18].
1.1.4. Biologiskie riska faktori

Biologiskie riska faktori ir darba vides riski, kurus var izraisit biologiskie agenti. Biologisko

agentus iedala:

e dzivie biologiskie agenti, kas sevi ietver mikroorganismus — s€nes, bakt€rijas, virusus,

endoparazitus. Ka arT mikroskopiski organismi un dazadi infekciozi agenti, kas ir spgjigi

16



vairoties, progresét, attistoties un ierosinat dazadas infekcijas slimibas, piemé&ram,
pneimoniju, hepatitu, vai specifiskas alergijas;

e dazadi biologisko agentu produkti, kas sevi ietver dazadas saindéSanas un alergijas, augu
valsts produkti, kas var nodarbinato ietekmét neirotoksiski vai atstat ietekmi uz gremosanas
sist€ému, vai dzivnieku valsts izcelsmes vielas, kas var atstat iespaidu uz cilvéka organismu,

pieméram, &rces kodums [9].

Bankas nodarbinatie, lielas klientu aprités dél, ir paklauti dazadu infekcijas slimibu
ietekmei, piemeram, gripas epidémijas laika pastav liela iesp€ja infic€ties ar gaisa pilieniem. No
fiziska kontakta ar klientiem pastav iesp€ja infic@ties ar parazitiem, kas var notikt, piem&ram,
paspiezot roku.

Literatiira plasi izpétita ir biologisko riska faktoru ietekme, bet identificét kaitigumu nav tik
vienkarsi, jo situacijas ir dazadas. Biezi darba devgji biologisko risku identificéSanai un novér$anas
pasakumiem neieplano ne laiku, ne Iidzeklus, jo nesaskata risku. P&c literatira pieejamas
informacijas, visgritak biologiskos riskus ir identificét neriipnieciskas darba vietas un telpas,
pieméram, birojos. Sadas problémas rodas tados gadijumos, ja nav identificéts célonis, kas
sasaistits ar nodarbinato veselibas izmainam, piemé€ram, mitras sienas, no kuram radies pel&jums,
gaisa kondicion€Sanas sistémas, kas netiek regulari tiritas ka rezultata pastiprina dazadu
mikroorganismu augSanu un vairo$anos [10 - 367]. Tas infekcijas, kas noklist nodarbinata
organisma no apkartgjas jeb darba vides, sauc par eksogénajam infekcijam. Sis infekcijas organisma
var ieklit, ieelpojot vai caur gremosSanas traktu. ledarbiba uz katru individu var biit savadaka, tas ir

atkarigs no imiinsisteémas un veselibas stavokla kopuma [10 - 368].

1.1.5. Psihosocialie riska faktori

Ikviena darbavieta nodarbinatajiem ir loti svarigi sevi pieradit un paSapliecinaties, tapéc
darbinieki cenSas darit visu, lai sevi pieraditu ka darba dev€jam, ta klientam un visbeidzot sev un
cilvékiem arpus darba vietas. Tas tiek darits, lai augtu un attistitu pieredzi, iemanas un prasmes, lai
to panaktu iesp&ami 1sa laika posma, nodarbinatie strada ar laika, informacijas un tehnologiju
deficitu, ka rezultata rodas stress [5 - 511]. Misdienas vairak neka 10% stradat sp&jigo iedzivotaju
dzivo pastaviga stresa stavokli. Péc Eiropas regionalo biroju datiem, gandriz 4% slimibu
ir izraisitas dé] stresa darba. Loti daudzas veselibas organizacijas ir sakuSas pieverst pastiprinatu
uzmanibu profesionalajam stresam. Stress ir trauksmes un spriedzes stavoklis [28]. Ta ir kermena
atbildes reakcija uz dazadiem notikumiem, kas var bt ieks$&ji vai argji [24 — 1]. Stresa limenis

pastiprinas tad, kad cilvékam ir jarisina jebkada veida problémsituacijas, kuram vins, iesp&jams, nav
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gatavs, un $adas situacijas biroja darbiniekiem ir gandriz katru dienu. Stradajot stresa apstaklos,
samazinas darba spgjas, kad viena un ta pasa laika perioda var izdarit iev€rojami mazak. Stress, kas
var atstat iespaidu uz darbsp&ju, var rasties gan darba vieta, gan ari arpus tas, gan ikdieniSku
notikumu rezultata, gan ilgstosu notikumu rezultata [5 - 512].

2008. gada Brazilija tika veikts pétijums, par saskarsmi ar darba stresu banku darbinieku
vidi. Pétijuma piedalijas 525 banku darbinieki vecuma no 20 - 64 gadiem, kuri uz to bridi stradaja
pilnu darba slodzi. Pétfjums ilga 1 gadu. Dati tika analizéti balstoties uz darbinieku vecuma grupu,
dzimumu, izglitibas limeni, gimenes stavokli, socialo stavokli, amatu, darba stazu, darba stundu
ilgumu. Tpasi apmaciti intervétaji visa gada laika lika darbiniekiem atbildét uz dazadiem
jautajumiem. Darbinieki tika sadaliti 3 darba grupas, balstoties uz to, vai ikdiena vini veic aktivu,
pasivu vai loti atbildigu darbu, kas sevi ietver augstu stresa limeni. Rezultata no 525 banku
darbiniekiem, 521 (99,3 %) atbild&ja uz visiem jautajumiem un tika ieklauti petjjuma analize. Tika
noteikts, ka 179 (34,4 %) darbinieki veic pasivu darbu, kas sevT ietver minimalu risku saskarties ar
darba stresu. 244 (46,8%) darbinieki ikdiena veic aktivu darbu, un tikai 98 (18,8%) darbinieki veic
loti atbildigu darbu, kas ir paklauts augstam stresa [imenim. Tika secinats, ka darbinieki, kas veic
pasivu darbu ikdiena, saskaras ar minimalu stresa daudzumu, bet pasivais darbs tik un ta negativi
ietekmé darbinieku psihologisko stavokli. D€l zemam prasibam darba darbinieki saskaras ar loti
zemam savu spgju attistibas iesp€jam un maciSanas probléemam. Attiecigi kliist nedrosi sava darba
vide, ka arT arpus tas. Vini saskaras ar nevéleSanos izmantot savas sp&jas un idejas, lai uzlabotu
darba kvalitati. Rezultati par to, ka tikai 18.8 % darbinieku veic atbildigu darbu, izraisija lielu
izbrinu, nemot veéra pasreiz€jo darba realitati bankas, kas saistita ar sivu konkurenci, stingriem
mérkiem, prasibam pret darbinieku kvalifikaciju, parslodzi, palielinatu kontroli un spiedienu no
priekSniecibas [30].

Visa pasaulé ik dienu bankas tiek paklautas laupiSanu riskam, kas rezultata negativi ietekmée
banku darbiniekus gan emocionali, gan fiziski. Tiek izvertéti riski, un veikti dazadi droSibas
pasakumu uzlabojumi, lai péc iesp€jas vairak samazinatu banku aplaupiSanas iesp&jas. Pieméram,
Australija Sobrid, salidzinot ar 1990. gadu, banku aplaupiSanas gadijumi ir samazinajusies. Bitiskas
izmainas banku drosibas sistémas peédgjo divdesmit gadu laika ir arf, samazinajusas banku
darbinieku stidzibas un gadijumus, kad darbinieki vérSas pret banku tiesa par tiem nodarities
psihologiskiem vai fiziskiem kait&jumiem laupiSanu rezultata [31].

Janem vera, ka aktivo darbu veicoSie banku darbinieki ir vairak saistiti tieSi ar

komunicéSanu ar bankas klientiem, attiecigi pastav lielaks risks saskarties ar apvainojumiem,
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psihologisko un fizisko vardarbibu, nepiecieSsamibu risinat problémas talit€ji, ka ari bankas
laupiSanu.

Pastav uzskats, ka vecaki darbinieki ar ilgaku darba stazu produktivak veic savu darbu, bet
realitate, regularas parmainas banku darbibas sféras, jaunu tehnologiju ievieSana darba un sekosana
misdienu tendenc@m bremzeé Sos darbiniekus, jo vini saskaras ar problémam pielagoties jaunajam
izmaindm. Attiecigi samazinas vinu sniegtd darba kvalitate, Sie darbinieki klust nedrosaki,
neapmierinataki, un pasi paklauj sevi lielam stresam.

Psihosocialie riski darba vieta atkarigi arT no konkrétas darba vietas vadibas atticksmes,
prioritatém, uznémuma vértibam un uzskatiem kopuma. Sie riski sevi ietver:

o darba laiku;

e darba prasibas;

¢ nozimigu lémumu pienemsanas biezumu un atbildibu;
e atalgojuma sistemu;

e novert§juma sistemu (katram nodarbinatajam, nodalai);
e komunikaciju ar vadibu, kolégiem un klientiem;

e izpratni un parliecibu par veicamajiem uzdevumiem;

e atbalstu no gimenes un tuvinieku puses [7].

Ir izpetits, ka tre$a dala Eiropas Savieniba nodarbinato regulari cie§ no stresa sava
darbavieta. Amerikas Savienotajas Valstis vairak neka 70% nodarbinatie uzskata, ka stress ir
paaugstinajies darba. Katrs ceturtais nodarbinatais ir apsveris iesp&ju mainit darba vietu stresa del.
P&éc veikto pétijumu datiem, ir pieradits, ka, paaugstinoties stresa [imenim, strauji samazinas darba
sp&jas un biezak iestajas darba nesp&ja. Paaugstinoties stresam, picaug ari dazadu slimibu
veido$anas, kas saistitas ar darba vides riskiem, pieméram, muguras sapes [24 - 1].

Galvena stresa 1pasiba ir spriedze, dél kuras notiek izmainas daudzos organisma procesos un
psihiskaja stavokli. Pieaugot emocionalajai slodzei darba, paaugstinas saspringuma stavoklis un
organisma parslodze. Tadejadi stress ir spécigs riska faktors veselibas pasliktinasanas gadijjumiem.
Profesionala stresa gadijumos var iztikt bez nopietnam veselibas problémam mazak neka puse
darbinieku, jo gandriz 41 % darbinieku atrodas riska zona, lai ciestu no klasiskajam patalogijam,
kuras saistitas ne tikai ar psihologisko, bet arTi ar fizisko stavokli. P&dgjos gados pie
psihologiskajiem riskiem profesionala stresa attistiba pieskaitams jauns fenomens - mobings.
Mobings ir viens no raksturigakajiem miisdienu nelabvéligajiem faktoriem darba sfera, 1pasi darba
kolektivos. Mobinga klatbiitne darba ietekme ne tikai atsevisku darbinieku vai kolektiva darbspgjas,

bet ari noved pie nopietnam psihologiskam problémam. Balstoties uz dazadiem pétijjumiem, kuri
19



saistiti ar mobinga izpéti, tieck novérots, ka gandriz visos gadijumos psihologiskais spiediens uz
darbinieku noved pie paaugstinata stresa [imena darbinieka ikdiena. Tiek atzits, ka mobings ir tieSa
emocionala vardarbiba. Ka jau jebkura vardarbiba, art mobings nodara nopietnu kait€§jumu cilvéka
fiziskajai un psihologiskajai veselibai. Visizplatitakas mobinga sekas ir miega trauc€jumi, nestabila
nervu sistéma, depresija, infarkts, sistematiska slimoSana, imunitates pasliktinaSanas, bailu izjta,
nevéleésanas apmeklét darbu, paSapzinas trukums. Galvenie stresa iemesli ir garas darba stundas,
darba komand&jumi, darbs nemitiga laika deficita stavokli, augsts atbildibas Iimenis, citu vai savas
dzivibas draudi, griitibas karjeras attistiba, konflikti darba vieta, u.c. [28].

ILO (Intenacional labour organization) aptauja tika noskaidrots, ka 10 % biroja darbinieku
Lielbritanija, ASV, Vacija, Somija un Polija, cie§ no depresijas, trauksmes izjiitas, stresa un
emocionala izsikuma. Depresija, kas radusies dé| darba, ir otra izplatitaka saslimSana respondentu
biroja darbinieku vidi, pirmaja vieta ir sirds un asinsvadu saslim$anas. Somija psihiskie traucgjumi
ir viens galvenajiem iemesliem invaliditatei. Vairak neka 50% biroja darbinieku cie$ no stresa un ta
raditajam sekam. Kada WBTI (the workplace bullying and trauma institute) pétijuma, tika
noskaidrots, ka mobings izraisa stresu 76% gadijumu, paranoju 60% gadijumu, galvassapes 55%
gadijumu, neiederiguma izjutas bija 41% respondentu, kauna un vainas apzinu izjuta 38%
respondentu. Ar miega trauc€jumiem un murgiem saskaras 49% cilvéku, ar bezmiegu 71 % cilvéku
[28].

Mobinga upuri parasti parstaj normali gulét, rodas miega traucg€jumi, ka arT mainas €Sanas
paradumi. Ir tieksme daudz smeket, lietot alkoholu, antidepresantus. WBTI aptaujatie respondenti,
kas cietusi no mobinga darba vieta, nosauca vairakas negativas sekas. Motivacijas trikums bija 71
% darbinieku, neuztic€Sanas kolégiem bija 67,9 % gadijumu, nervozitate 60,9 %, bezspeks 57,7 %,
sociala dezintegracija 58,9 %, sprieSanas efektivitates samazinaSanas 57 % [28].

Mobings izraisa nevéléSanos stradat, v€lmi mainit darbavietu, darbsp&u zudumu.
Deé] mobinga slimo gandriz 43,9 % darbinieku, un slimoSanas ilgums ir vismaz 6 nedélas. Tadgjadi
mobings ietekmé ari kompanijas finansialo stavokli. Darbinieku regulara maina, vai darbspgju
trauc€jumi var samazinat organizacijas ienakumus par 30 - 50 %. Pat p&c neilgas mobinga ietekmes
izraisitas sekas, var tikt diagnosticéts ka posttraumatiskais stress. Pé&c 1 - 2 gadu ilgas mobinga
ietekmes var attistities nopietni psihologiski traucjumi, vispargja trauksmes neiroze, regularas
depresijas. Veicot pétijumu starp 64 pacientiem, kuri atradas posttraumatiska stresa rehabilitacijas
centra, tika noverots, ka mobings darba vieta ir novedis darbiniekus pie lidzveértiga posttraumatiska

stresa stavokla, kads ir novérots gadijumos, kad cilvéks ir bijis cietuma vai kara [28].
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Psihosocialo spiedienu darba vieta ir loti griiti identificet, jo par to parasti neruna, jo uzskata
par nenozimigu vai baidas atklat. Butiska uzmaniba tam netiek pievérsta, tapec ka cilveékiem, kas
saskaruSies ar Sadam problémam, fiziski nekas nesap. Arvien vairak cilvékiem rodas depresija,
nomaktiba un nespeks darba del, ka ari izdegSanas sindroms. Viens no veidiem ka atklat So
problému ir veikt aptaujas [7].

Ne visi biroju darbinieki apzinas, ka vinu darbs ir kaitigs ne tikai fiziski, bet arT psihologiski.
Iemesli tam ir loti dazadi - sakot ar nepareizu sédéSanas pozu pie darba galda un beidzot ar
nepareizi ieturétam maltitém pusdienu partraukumos. Liclbritanija gandriz 6 miljoni biroja
darbinieku neietur pienacigas pusdienas dienas laika. Tas var biit gan laika trikuma dgl, gan tadel,
ka ne visas darbavietas ir iesp&jams stundu ilgs pusdienu partraukums. Lidz ar to darbinieki ir
spiesti izmantot atras uzkodas, kas gandriz vienmér noved pie problémam ar lieko svaru, ka ari pie
dazadam ieksg€jo organu slimibam. Biezi vien visvairak no $adiem apstakliem cie$ aknas. Dietologi
ir noverojusi, ka ilgstosa s€desana pie galda samazina metabolismu un paaugstina &stgribu. Tadel
dietologi uzsver, ka ir svarigi dienas laika izmantot partraukumu, kura laika ir iesp&ja mierigi un
pienacigi papusdienot. Paaugstinas iesp&ja saslimt ar diab&u un dazadam sirds un asinsvadu
slimibam [15].

Sédoss darbs ietekmé ne tikai fiziski, bet ari psihologiski. Cilveki, kas nesanem fizisku
slodzi un kuru darbs saistits ar ilgstoSu s€déSanu, krietni biezak saskaras ar depresiju un biezu
trauksmes sajiitu. Regularas fiziskas aktivitates palidz samazinat stresu. Endorfini, kas izdalas pie
vingrojumu veikS§anas un sportoSanas, palidz uzlabot garastavokli, samazina trauksmes sajiitu, lauj
atslabinaties. Ka arT sports ietekmé& hormona serotonina razoSanos, ja §is hormons cilveéka
organisma ir samazinata daudzuma, tas ietekmé€ atminu, @&stgribu un pastiprina depresijas
iespeju [18].

IlgstoSa stresa ignoréSana var novest pie izdegSanas sindroma, kas attistas ilgstosa laika
perioda. Par izdegSanas sindromu liecina energijas trikums, miega traucjumi, sapes jebkura
kermena dala, depresija, nogurums un spéku neatjaunoSanas, kas rada koncentréSanas problémas,
veélme péc izoléSanas no apkart€jiem, nosliece uz pasnavibu un dazadas saslimSanas, kas nav

saistitas ar stresu [25 - 21].
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1.2. NODARBINATO VESELIBA LATVIJAS DARBA TIRGU

Visiem oficiali nodarbinatajiem, atkariba no darba vides risku izveért§juma un konkréta
darba 1patnibam, jabiit nosttitiem iziet obligato veselibas parbaudi. Kartibu, kada javeic obligata
veselibas parbaude, nosaka Ministru Kabineta noteikumos Nr. 219 *“ Kartiba, kada veicama
obligata veselibas parbaude” (pienemti 2009. gada 10. aprili). Liela dala nodarbinato baidas no §is
parbaudes un censas slépt savu patieso veselibas stavokli no arsta, jo uztraucas, ka pazaud€s savu
darbavietu un neatradis citu. ST probléma plasi sastopama starp pusmiiza cilvékiem, kas lielakoties
strada pacieSot sapes. Viena no izplatitakajam veselibas problémam birojos un bankas
nodarbinatajiem ir karpala kanala sindroms [19]. Karpala kanala sindroms ir muskulu darbibas un
juSanas trauc€jumi, kas radusies mediana nerva saspieSanas rezultata un izpauZzas ka sapes, tirpSanas
sajita, pirkstu nejutigums un nespeks satverot priekSmetu, sapes plauksta vai tas locitava [20].
Rigas Stradina Universitates studente no Vacijas veica p&tijumu, kura tika salidzinati 50 Vacijas
iedzivotaji un 50 Latvijas iedzivotaji. Sie nodarbinatie bija ar karpala kanala sindromu. Tika
secinats, ka Latvijas iedzivotaji nostrada vismaz seSus gadus vai vairak, bet Vacijas iedzivotaji ne
vairak par diviem gadiem, bet parasti tikai dazus ménesus, lidz griezas p&c palidzibas pie arsta.
Latvijas nodarbinatie ilgi slépj So problému, ka rezultata to biezi var arstét tikai ar kirurgisku
iejaukSanos, savukart Vacija nodarbinatie, pateicoties savlaicigai slimibas atklasanai, tiek arsteti
ambulatori. Galvenais iemesls slépt savu veselibas stavokli ir ekonomiska situacija [19].

Obligataja veselibas parbaudé tiek veiktas analizes, ar kuru palidzibu iesp€jams atklat ne
tikai arodsaslimSanas, bet arT audz&jus un citas nopietnas slimibas. Viena no lielakajam problémam,
ar kadu saskaras nodarbinatie, ir ta, ka darba dev€js neatzimé visus riska faktorus, lai ietaupitu
lidzeklus, kas janovirza obligatajam veselibas parbaudeém [19].

Sobrid arvien vairak izplatita pozitiva nosliece ir tas, ka ar katru gadu arvien vairak
uznémumi saviem darbiniekiem nodroSina veselibas apdroSinaSanu, tada veida radot finansialu
atvieglojumu darbiniekiem uzlabot savu veselibas stavokli. P&c apdrosinaSanas sabiedribas BALTA
2015. gada rezultatiem, salidzinot ar ieprieksgja 2014. gada rezultatiem, nopirkto veselibas
apdroSinaSanas poliSu skaits ir audzis par 30 %. Péc Centralas statistikas parvaldes un Latvijas
apdroSinataju asociacijas sniegtajiem datiem, 2014. gada 45% no nodarbinatajiem vecuma no 18
lidz 65 gadiem, kuru ienakumi ir vismaz minimala atalgojuma apméra ir apdroSinati. Tada veida
samazinot nodarbinato darba nespgjas laiku un saisinot dikstavi, ka ari noturot nodarbinato.
Apdrosinasana nodarbinatajiem ir loti svariga, jo medicinas izdevumi ir dargi. P&c Rigas Stradina
universitates veikta pé€tijuma, visizplatitakas arodsaslimSanas, kas skar 70 % nodarbinatos, ir

muskulu, skeleta un saistaudu slimibas. Ka arT ir izpétits, ka katrs treSais Latvija nodarbinatais
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doma, ka gada laika gariga slodze ir pieaugusi, tas varétu atstat ilgtermina iespaidu uz veselibu. No
Latvija nodarbinatajiem 20,7 % ir veselibas problémas, kas izraisitas no darba vides [21].

Péc Valsts darba inspekcijas datiem, visbiezak nelaimes gadijumi darba vieta notiek
paslidot, pakliipot vai nokritot. Birojos un bankas nodarbinatajiem darba nesp&ja iestajas
neatbilstoSa mikroklimata (sauss gaiss, parak augsta, vai parak zema temperatiira),
psihoemocionalas parslodzes, darba telpu izméra dél. P&c Lauku atbalsta dienesta pieejamas
informacijas, sédosa darba veicgji paklauti statiskam pozam un monotonam kustibam [22].

FinanSu nozarei paplaSinoties un darbinieku skaitam pieaugot, aizvien popularaka klst ta
saucamas "open space”" metode jeb tehnologija ,atvérta telpa”. ST metode ir piemérota ka loti
lieliem uzn€mumiem, ta arT maziem. Metodes galvena doma ir péc iesp&jas vairak ,,atvert” personu,
grupu vai uznémuma nodarbinatos kopuma, to panakot ar sarunam neformala gaisotn€, kas biezi
vien ir par pamatu labu ideju generésanai. So metodi izmanto, ja uznémums nevar atrisinat kadu
problému vai realas griitibas. PiedaliSanas $ados neformalajos pasakumos ir brivpratiga, bet ar
tematisku novirzienu, jo nodarbinatajiem tiek uzdots runat par kadu konkrétu t€mu. Telpai, kura
tiek organizéts $ads pasakums, jabut iekartotai iesp&ju robezas neformali — tai jabut pietiekami
lielai, lai varétu veidot vairakas grupas [26].

Lai cinitos ar biroja darba raditajam sekam, ir nepiecieSams riipigi izvertét apstaklus, kuri
ietekmé konkrétas muskulu grupas. Jamaina darba ritms, jaieplano pienacigs laiks atpiitai, jamaina
ierasto kustibu ritms. Regulara fiziska aktivitate, joga un peldéSana var palidzét apturét no
progreséSanas darba apstaklos iegiito problému. Biezi vien biroja darbinieki izv€las ikdiena lietot
medikamentus, kuri palidz atbrivoties no muskulu spazmam un sapém. Pedgja laika arvien biezak
paradas dazadas metodes un tehnikas, kas palidz tikt gala ar stresu un atslabina muskulus. Diemzel
daudzi sadas metodes ikdiena nepiekopj. Lai biitu jiitami labi rezultati, cilvékiem ir nopietni

japiedoma pie fizisko aktivitasu ieklauSanas sava ikdiena [16].
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2. PETIJUMA IZMANTOTAS METODES

Saja nodala tiks aprakstitas pétfjuma izmantotas metodes. Banku nozares darbiniekiem,
identific€jot darba vides riskus darba vietas, tika konstatéts, ka darbu ietekmé& psihoemocionalie
riksi — saspringti termini, laika trikums, stress, augsts atbildibas limenis u.c. Ergonomiskie riski —
piespiedu darba poza s€zot, lokals muskulu sasprindzinajums, darbs ar datoru, paaugstinats redzes
sasprindzinajums vadot auto, apzilbinajums no preti braucosSajiem automobiliem, auto vadiSana
apgritinatos redzamibas apstaklos (sniegs, lietus, krusa, u.c.). Traumatisma riski — paklupSana,

paslidésana, pakriSana, nodarbinata neprognozeéjama riciba, U.C.

2.1. Banku nodarbinato aptauja

Nodarbinato aptauju nevar izmantot ka darba vides risku novértéSanas metodi, ta palidz
identificet riskus, noteikt atseviskas darba vietas to bistamibu p&c nodarbinato skatijuma, ka ar1
noskaidrot nodarbinato viedokli par to darbavietu droSumu. Janem véra fakts, ka nodarbinatie biezi
savu viedokli balsta uz emocijam, tapéc uz aptauju rezultatiem jaskatas kritiski [29 - 13].

Banku darbiniekiem tika izveidota aptauja, lai noskaidrotu darbinieku viedokli par darba
vietas iekartojumu, mikroklimatu, stresu un laika trikumu, darbu paveikSanas terminiem, telpu
kartibu, izmainam veseliba, apstakliem, kas varétu izraisit nelaimes gadijjumus darba vieta un

problémam kopuma uznémuma. Banku nodarbinato aptaujas jautajumi redzami 1.pielikuma.

2.2. Ergonomisko risku analize

Izvértgjot ergonomiskos riskus, var izmantot daudz un dazadas metodes. Saja darba pétijuma
veikSanai tika izmantota Somijas 5 ballu puskvatitativa matrica un ergonomisko risku atra

ekspozicijas kontrole.

2.2.1. Somijas 5 ballu puskvatitativa matrica

Sis ir viens no popularakajiem risku vérté$anas modeliem Latvija, ko viegli mainit
izveidojot puskvantitativu matricu. ST matrica tiek lietota, lai varétu novértét darba vides riskus pie
salidzino$i vienkarSiem procesiem [29 — 44]. Riska pakape tiks noteikta negadijuma varbiitibas un
seku bistamibas, tada veida iegustot riska indeksu [29 — 45]. Bankas nodarbinatie liclako darba
dienas dalu pavada, s€zot un risinot klientu probléma un vajadzibas, nav specifisku darba

uzdevumu, tapec tika lietota §T matrica. Darba vides risku izvert€jums redzams 2.pielikuma.
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2.2.2. Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole

Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole ir izveidota Anglijas Robensa veselibas centra.
Ta izstradata, lai novertétu muskulu un skeleta sistému pie dazadu darbu veiksanas. Metode tiek
balstita uz aptaujas veikS8anu darbiniekiem un uz novérotaja datiem. Ar $o metodi darba analizéts
banka nodarbinato biroja darbinieku kermena stavoklis stradajot — muguras, kakla, roku, roku
pamatnes, kaju un kustibu [29 — 157]. Ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles anketa
redzama 3.pielikuma. Rezultati tiek apkopoti tabula, aprékinot iegustot punktu skaitu, katrai

kermena dalai péc dazadu normu pretreakcijas [29 — 157].

2.3. Psihologiska klimata darba vides novértésana darba vieta

Veiksmigi stradat nodarbinatie var tikai, tad ja tie nav psihologiski nospiesti saskarsmé ar
kolégiem, lai darbs tiktu veikts ta, lai problémas varétu atrisinat kopa. Tika veikta anonima aptauja,
lai novértétu psihologisko klimatu banka ,,X”. Anketa redzama 4.pielikuma. Veseligs klimats ir pie
nosacijuma, ka vert€§jumu diapazons ir no 65 1idz 13 ballém, neveseligs no 13 lidz 26 ballem.

Ar S0 aptauju tika noskaidrots ari kas jadara, lai uzlabotu valdoso gaisotni [29 — 194].

2.4. Darbspéju indekss

Darbspgjas indeksa noteikSanas pamati izstradati Somijas Arodveselibas institlita. Ar So
metodi banku darbiniekiem ar kontroljautajumu un sanemto atbilzu palidzibu tika noteiktas
darbspgjas. Darbspgju indeksa noteikSanas anketa redzama 4.pielikuma. Darbsp&u indeksa

noteikSanai tika izmantota 7 sastavdalu (komponentes), kuras redzamas 5.pilikuma [29 - 206].

2.5. Indikativie mérijumi

Apgaismojuma, temperatiiras un gaisa relativa mitruma indikativie meérfjumi tika veikti ar
daudzparametru mériSanas aparatu Cetri viena (sk. att€lu 2.1.). Ar So aparatu iesp&jams izmerit:
e apgaismojumu;
e temperaturu,
e gaisa relativo mitrumu;

e troksni [32].
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Indikativie mérijumi gaisa kustibas atrumam tika veikti ar méraparatu Testo 405-V1 (sk.
att€lu 2.2.) Ar So méraparatu iesp&jams izmerit:
e gaisa kustibas atrumu;
e temperaturu;

e gaisa relativo mitrumu.

2.1. att. Daudzparametru mériS§anas aparats 4inl

2.2. att. Gaisa kustibas atruma méraparats Testo 405-V1[33]
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

3.1.Aptaujas rezultatu analize

Pétijums tika veikts banka ,,X”. Banka ,,X” veica nodarbinato aptauju 2016. gada, lai
noskaidrotu darbinieku viedokli par darba vidi. Aptaujas anketas paraugs (sk.1. pielikuma).

Aptaujas anketa tika izveidota elektroniski un izsutits uzaicinajums to izpildit caur bankas
X"’ vienoto datu sistemu, tas nodarbinatajiem. Aptauja piedalijas 334 respondenti.

Lai noskaidrotu vispar&jo informaciju, aptaujas anketa tika uzdoti jautajumi par nodarbinato
dzimumu un darba stazu.

Aptauja piedalijas 78% sievietes un 22% viriesu (sk. 3.1. att.)

m sjeviets

M viriesi

3.1.att. Respondentu skaits péc dzimuma

Gandriz puse no visiem nodarbinatajiem jeb 46% ir ar darba stazu 0 - 5 gadiem
banka ,,X”, tas izskaidrojas ar to, ka regulari tiek mekl&ti darbinieki un lielaka dala jauno
darbinieku ir nesen pabeigusi augstskolu. Jauno darbinieku ir vairak, tapéc, ka starp tiem ir
vislielaka rotacija. Uzsakot darbu nodarbinatie saprot, ka darbs nav piemérots vai nespgj tikt
gala, vai nepierada sevi, vai neiztur parbaudes laiku, vai atrod citu darbu. 24%
nodarbinatajiem darba stazs ir no 6 — 10 gadiem un 30% vairak par 10 gadiem (sk.3.2. att.) .
Sis divas grupas nodarbinato ir tie, kas ir iestradajusies un sevi pieradijusi kapjot pa karjera
kapném.

Analizgjot datus sikak redzams, ka banka nodarbinatas vairak sievietes ka viriesi.

Salidzinot darba staza sievietem (sk. 3.3.att.) un virieSiem (sk. 3.4.att.), tad abas grupas
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visvairak ir nodarbinatie ar darba stazu no 0 lidz 5 gadiem. Nakamajas grupas lielu atskiribu

nav starp virieSiem un sievietém skatoties pec darba staza.

m0-5
m6-10
m vairak par 10

3.2. att. Respondentu skaita sadalijums péc darba staza banka ,,X” gados

m (0 [idz 5 gadi
m 6 [1idz 10 gadi
m10<

Skaits

Stazs gados

3.3. att. Respondentu - sievieSu skaits péc darba staza banka ,,X”
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m (0 Iidz 5 gadi
m 6 Iidz 10 gadi
10<

Stazs gados

3.4. att. Respondentu - virieSu skaits péc darba staza banka ,,X”

No visiem respondentiem lielaka dala 72% uzskata, ka vinu darba vietas ir izveidotas
un iekartotas ta, lai vini varétu &rti stradat. Savukart 27% atbildgjusi, ka dal&ji savu darba
vietas iekartojumu uzskata par ertu darbam. 1% atbild&jusi, ka darba vieta nav @rta, par
iemesliem minot, ka galda virsma ir par augstu dél elektriska pacelSanas mehanisma
(pacelama galda). Izjut diskomfortu, jo regulari jit gaisa plismu no griestiem un virtuves
puses. Datora izvietojums uz galda un krésls nav pielagojams individualajam vajadzibam,
konkretaja filiale ir tikai viens printeris, kop@tajs un skeneris, kas pateré laiku, gan ejot lidz
tam, gan ari, ja kads cits kol&gis veic liela apjoma skenéSanu, bet otram kolégim, lai tikai
nokopétu Kklienta pasi, ir jagaida. Ka rezultata, klientam ir jagaida, kas klientu padara

nervozu un rada stresu arT nodarbinatajam (sk. 3.5. att.).

mJa
= Ne
Dalgji

3.5. att. Darbinieku apmierinatiba ar darba vietas iekartojumu
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Viens no biitiskakajiem darba vietas raditajiem s@dosa darba daritajiem ir erts krésls
un galda augstums, ko iesp&jams pielagot atbilstoSi katra nodarbinata individualajam
vajadzibam. 88% no respondentiem kréslu atzina par pieticko$i stabilu, kas nodro$ina
iesp&ju brivi kustéties un ienemt &rtako kermena stavokli. 11% respondentu atzina, ka kr&slu
darba vieta uzskata tikai par dal&ji &rtu un 1% uzskata, krésls nav &rts vispar. Lielaka dala no
tiem, kas aptauja atbildgja, ka krésls ir dal€ji €rts, vai nav &rts vispar ir nodarbinatie, kas
strada klientu apkalpoSana, jo banka ,,X” ir nodarbinatos nodrosinajusi ar krésliem, kas
neatbilst normativajos aktos noteiktajam prasibam. Tiem ir tikai regul€jams s&dekla
augstums, nav iesp&jams regulét krésla atzveltnes augstumu un slipumu, un roku balstu
augstumu. P&c ilgstosas seédeSanas nodarbinatie izjiit diskomfortu.

Darba galdu augstumu par piemérotu atzist 78% respondentu, par dalgji piemérotu
18% respondentu un par nepiemérotu 6%. Banka ,,X” pamazam pariet uz galdiem, kuri
aprikoti ar mehanismu, lai pie tiem biitu iesp&jams stradat art stavus.

Vairak neka puse jeb 51% respondentu atbildgja, ka darba telpa nav pietiekami
svaiga gaisa, 29% atbild&ja, ka dal&ji un 20% aptaujato pilniba pietiek svaiga gaisa. Bankas
»X ~ centralaja aparata nav neviens logs atverams, tapec nodarbinatie uzskata, ka nav
nodro$inati ar svaiga gaisa pievadi pietickama daudzuma.

Caurveju ka nepatikamu un traucgjosu faktoru (t.sk., gaisa pliisma no ventilacijas un
kondicionéSanas iericém) izjiit 19% no aptaujatajiem, 25% tikai dalgji un 56% neizjit
vispar. Ta ka nedaudz mazak neka puse respondentu atbildgja, ka izjit diskomfortu no
caurvgja un gaisa plismas no ventilacijas un kondicionéSanas iericém, tad tika veikti
indikativie mérijumi gaisa kustibas atrumam, gaisa relativajam mitrumam un gaisa
temperatirai. Me@rjjumu rezultati redzami (sk.7. pielikuma). Meérfjumu rezultati
neapstiprindja uz problémam, kas noraditas aptaujas anketas.

Uz jautajumu vai telpas un darba vietas apgaismojums ir pietickams, un nodroSina
atbilstoSu kontrastu starp ekranu un fonu veidojoSo vidi 81% respondentu atbild€ja pozitivi,
17% dalgji pietieckams apgaismojums un 2% nodarbinato uzskata, ka strada pie nepietickama
apgaismojuma. Tika veikti indikativie apgaismojuma meérfjjumi (sk.7.pielikuma), kas
neparadija, ka apgaismojums butiski neatbilstu normativo aktu noteiktajam prasibam.

Apgaismojuma mérijumu tika veikti astonas filial€s. Tris no tam regionos un piecas Riga.
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Darba slodzi sev par optimalu uzskata 78% respondentu, 20% uzskata, ka slodze
dal&ji atbilst vinu individualaja darba sp&jam, bet 2% atbild&jusi, ka slodze un darba temps

nav optimals individualajam sp&jam (sk.3.6.att.).

mJa
= Ne
= Dalgji

3.6. att. Nodarbinato viedoklis par darba slodzes un tempa atbilstibu individualajam

spejam

Izanalizgjot iegiitos datus plasak redzams, ka tikai sievietes atbildgjusas, kas darba slodze un
temps nav optimals darba sp&am ar darba stazu no 0 Iidz 5 gadiem. P&c autores domam tie ir
nodarbinatie, kas nesen sakusi stradat un nav pieradusi pie darba apstakliem.

28% aptaujato izjiit sasprindzinajumu sakara ar nesp&ju paveikt darbu noteiktajos terminos,

42% dal@ji, bet 30% neizjiit sasprindzinajumu (sk.3.7.att.).

mJa
= Ne
= Dalgji

3.7. att. Darbinieki, kuriem rodas sasprindzinajums, ja nepasp€j paveikt darbu laika

Vairak neka puse respondentu 61% atbildéja, ka var ietekmét sava darba izpildes

nosacijumus — pastavigi izv€l&ties darba ritmu un ieturét pauzes, lai noverstu noguruma veidosanos.
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35% uzskata, ka tikai dalgji var un 4% uzskata, ka nevar. Nodarbinatie, kas strada klientu
apkalpoSanas z3alé ne vienmér var izvéleties darba ritma tempu un atpiitas patraukumu biezumu
klientu plismas d&l. Savukart bankas ,, X filiales, kas atrodas mazpilsétas klientu plisma nav tik

liela, tap&c darba ritmu var izplanot un stradat sev piemérota tempa (sk.3.8.att.).

mJa
mNe
= Dalgji

v 4

3.8. att. Darbinieku iespéja ietekmét darba izpildes nosacijumus, patstavigi izveléties

darba ritmu un, ieturot pauzes, lai novérstu nogurumu

Jautajuma par virsstundu darbu 65% atbildgja, ka tadu tiem nav, savukart 25% respondentu
atbild&ja, ka dazreiz sanak stradat ilgak, bet 10% atbildgja, ka strada virsstundas, jo netiek gala ar
saviem uzdotajiem uzdevumiem darba dienas laika (sk.3.9.att.). No respondentiem, kas atbild&ja, ka
strada virsstundas vairak, ir sievieSu. P€c autores domam, tas izskaidrojams ar to, ka sievietes jiitas

atbildigakas, tapec biezi uznemas darit vairak.

mJa
mNe

= Dalgji

3.9. att. Darbinieku skaits, kam nacies (darba apjoma dél) izvélas stradat virsstundu darbu
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55% nodarbinato atbildgja, ka dazreiz ir javeic darbs ierobezotos terminos, kad ir maz laika
darba izpildei, 20% atbildg&ja, ka ta ir visu laiku, bet 25% nodarbinato nav $adu problému.
Darba slodzes d&l neievérot atpiitas patraukumus nakas 48% nodarbinato regulari, 31%

dazreiz un 21% no nodarbinatajiem darba slodze neietekmé atpiitas pauzu regularitati (sk.3.10).

mJa
mNe

= Dalgji

3.10.att. Darbinieku skaits, kuriem darba slodzes dél ir nacies neievérot noteiktos atpiitas
partraukumus
Savu darbu par monotonu un vienveidigu uzskata tikai 6% nodarbinato. 30%
nodarbinatajiem darbs, Skiet, tikai dalgji vienveidigs, bet 64% savu darbu neuzskata ne par
monotonu, ne par vienveidigu.
74% nodarbinato ir apmierinati ar psihologisko klimatu darba vieta, 23% dalgji un 3% nav

apmierinati (sk.3.11.att.).

m]Ja
B Ne

= Dalgji

3%

3.11.att. Darbinieku apmierinatiba ar psihologisko klimatu darba vieta

Katram nodarbinatajam tiek sastadits plans ar sasniedzamajiem mérkiem un darba
kvalitatei - ménesa, ceturkSpa, pusgada un gada, no ka ir tiek izveértétas piemaksas un prémijas
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apjoms. Sasprindzindjumu ar nesp&ju sasniegt noteiktos mérkus un labu darba kvalitati izjiut 20%

nodarbinatie, dalgji 35% nodarbinato un 45% neizjit (sk.3.12.att.).

mJa
mNe

= Dalgji

3.12.att. Nodarbinatie, kas izjutuSi sasprindzinajumu sakara ar nespéju sasniegt noteiktos mérkus un

labu darba kvalitati

69% respondentu atbild&ja, ka labi tiek gala ar saspringtam un stresa situacijam, 29% dalgji,

bet 2% netiek gala ar $adam situacijam (sk.3.13.att.).

mJa
= Ne
= Dalgji

3.13.att. Darbinieku skaits, kas uzskata, ka labi tiek gala ar saspringtam un stresa situacijam

Brivaja laika regulari fiziski aktivi, lai mazinatu psihologisko nogurumu — garas pastaigas,
skrienot, braucot ar velosipédu vai peldot ir no aptauja piedalijusSajiem nodarbinatajiem ir 69%

respondenti, 37% atzist, ka dalgji ir aktivu, un 7% atbildgja, ka nav aktivi vispar (sk.3.14.att.).
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mJa
ENe

u Dalgji

3.14.att. Darbinieki, kuri regulari veic brivaja laika fiziskas aktivitates psihologiska noguruma

mazinasanai

48% respondentu atbild&ja, ka regulari izmanto veselibas apdroSinasanas polises apmaksatas
ambulatoras iespgjas, pieméram, vingroSanu vai masazas. 21% respondentu atbild€ja, ka izmanto
dazreiz, bet 31% neizmanto vispar. (Sk.3.15.att.). Galvenie iemesli, kapéc netiek izmantota
veselibas apdrosinasanas polise, jo nodarbinatie uzskata, ka ir pietickami laba veseliba, un nekada
mediciniska iejaukSanas Iidz §im nav bijusi vajadziga. Dala respondentu ar lielo aiznemtibu darba
atzina, ka nav bijis laiks iedzilinaties, polises sniegtajas iespg&jas, ka ari, ka polise nepiedava to, kas

viniem biitu aktuali.

mJa
mNe

= Dalgji

3.15.att. Darbinieku skaits, kas izmanto veselibas apdro$inasanas polises apmaksatas ambulatoras

rehabilitacijas iespéjas (vingro$ana, masaza)

75% respondentu atbildgja, ka ir pilniba apmierinati, ar pasreizgjo darba organizaciju, 23%

nodarbinato ir dalg&ji apmierinati un 2% nav apmierinati.
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Jautajumu grupa par nodarbinato viedokli par darba apstaklu ietekmi uz vinu veselibu tika

noskaidrots, ka 55% respondentu izjtit acu nogurumu, ilgstosi stradajot ar datoru. 33% respondentu

izjt dalgji, bet 12% neizjit vispar (sk.3.16.att.).

mJa
mNe
Dalgji

3.16. att. Darbinieku skaits, kas stradajot ar datoru, izjiit acu nogurumu

Sudzibas par diskomfortu vai sapém balsta — kustibas aparata (muguras jostas — krustu

rajona, plecos, kajas, rokas un plauktas) ir 55% respondentu, 22% dalgji izjit diskomfortu un 23%

neizjut vispar (sk.3.17.att.). Nodarbinatie stidzas par:

sapém muguras lejas dala, krustu dala un astes kaula apvidu;
sapém muguras augsdala;

velkoSu sajiitu un saspringumu kakla dala;

muguras sapém,;

muguras skriemelu problémas;

savilktu sprandu;

galvas sapem un reiboniem, kam par matu uzskata sapes kakla apvidii un plecu dala;
plaukstu locitavu sapes;

roku pirkstu tirpSanu;

kaju tirpSanu;

celu locitavu sapes;

stivumu un sapes kajas;

pasliktinajusos redzi acu noguruma del.

Visvairak ir stidzibas par sapém muguras dala, plaukstu locttavu sapém un pirkstu tirpSanu.
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mja
ENE
= Dalgji

3.17.att. Stidzibas par sapém balsta — kustibu aparata (mugura jostas — kKrustu rajona, plecos, kajas,

rokas, plaukstas)

89% nodarbinato aptaujas anketa atbild&jusi, ka nesaskata apstaklus, kas var€tu izraisit
nelaimes gadijumu darba vieta. 8% respondentu atbildgjusi, ka dal€ji un 3% respondentu saskata
bistamibas darba vieta (sk.3.18.att.). Ka apstakli, kas var€tu izraisit nelaimes gadijumu darba vieta,
tiek minéti bankas ,,X” vienas no filialu trepju stavokli uz otro stavu, tas ir ar izcilpiem, aiz kuriem
var aizkerties. Ziemas perioda no filiales ,,Y”” jumta krit sniega un ledus gabali, kas apdraud ne tikai
nodarbinatos, bet arT klientus. Lietaina laika filialg ,,Y” tek Jums virs ieejas durvim. Ugunsdzesibas
aparata kaste, kas, izvietota filiale, ,,Y” atrodas tada vieta, ka iesp&jams ieskriet taja un giit traumas.
Vairaku filialu nodarbinatie norada, ka ziemas perioda, kad ara ir sniegs vai lietaina laika ir loti
slidena grida - flizes klientu zal€ un kapnes uz ieeju. Dazi nodarbinatie noradija, ka galvena

bistamiba ir tresas personas riciba, pieméram, klientu uzbrukumi.

ALl

mja

B Ne

= Dalgji

3.18.att.Darbinieki, kuri darba vieta saskata apstaklus, kas varétu izraisit nelaimes gadijumu
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92% respondentu atbildgja, ka zina, kur atrodas aptiecina. 5% nezin un 3% nav Tsti

parliecinati (sk.3.19.att.). Galvenais iemesls nezinaSanai tika minéts, ka ir jauns darbinieks un

neatceras, kur apmacibu laika teikts par to. Dazi mingja, ka aptiecina tiem nav vajadziga, jo soma ir

viss l1dzi, kas var€tu biit nepiecieSams. V&l viens no iemesliem tika minéts, ka aptiecina ir tikai

parsieSanas Iidzekli, tap&c nav pat jeégas zinat, kur ta atrodas.

5% 3%

mJa
mNe
Dalgji

3.19. att. Darbinieku skaits, kuri zina, kur atrodas pirmas palidzibas aptiecina

Sadala, kura bija iesp&ja noradit uz trikumiem un izteikt priekSlikumus respondenti vérsusi

uzmanibu uz $adiem jautajumiem:

svaiga gaisa trikums. Respondenti norada, ka nav iespé&ja telpa ielaist gaisu, atverot logu, un
uzskata, ka maksliga ventilacija neielaiz pietiekami svaigu gaisu, kads tas butu no ara.
Telpas p&c pulksten 12:00 nav ko, elpot un rodas miegainuma sajiita;

sauss gaiss;

ventilacija pus virs;

telpa parak pazeminata temperatiira un triikst gaisa;

nepiecieSams regul&jams galds;

bojatas zaliizijas;

nepatik jauna sist€ma, ka nav zem galdiem atkritumu spainu, kas veicina atkritumu krasanos
uz galda;

nepiecieSams kolektiva saliedéSanas pasakumus rikot vairak;

salst kajas, jo filiales ardurvis nav dubultas;

nomainit paklaja gridas segumu pret kadu citu, jo paklaja uzkrajas putekli. Apkopé&ja sauso
uzkopsanu ar puteklusiicgju neveic kvalitativi;

caurvejs;
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e kondiciongSanas sistéma trauc€ un pus virsi;

e atdalit virtuves zonu no darba zonas, jo traucg kafijas automata troksnis un kolégu runasana;

e automatiskas zaltizijas, kad ir aizvertas telpa par tumsu;

e automatiskas zaltizijas, kad ir atvertas telpa par gaisu;

e traucg, kad kolégi skatas televizoru vai klausas radio darba laika, aizliegt to;

e maksligais apgaismojums par spilgtu;

e triikkst dabiga apgaismojuma;

e izveidot klusas darba zonas, kur butu tikai 2 - 3 darbstacijas, kuras var stradat pilniga
klusuma;

e klusuma telpas partraukumiem, kuras varétu pasédét pilniga klusuma;

e darba telpas, kur biitu izvietots trenazieru zales aprikojums;

e ieviest katru ned€lu galda virsmu tiriSanu, kas jaizdara katram nodarbinatajam paSam;

e nepatik briva galda princips, kad nav savas konkrétas vietas, katru dienu jastrada cita vieta;

e sporta nodarbibas uz vietas banka ,,X”, pieméram, joga;

e katra stava biitu iesp€ja iziet ara svaiga gaisa.

Visvairak tika noradits uz problémam ar svaiga gaisa trikumu. Banka ,,X” centralaja eka
nav atverams ne viens logs, bet telpas ir nodroSinatas ar mehanisko ventilaciju. Nodarbinatie
uzskata, ka vissvaigakais un atveldzgjoSakais gaiss ir, tikai atverot logu. Nemot véra bankas
lokaciju, tad péc autores domam, ja biitu atveérts logs gaisa kvalitate nebiitu laba. Nemot vera
satiksmes intensitati un izplides gazes, jo gar banku ved cel§, pa kuru atlauts braukt smagajiem
auto. Nodarbinatajiem jaskaidro vairak situdciju un to, ka ventilacijas sistéma tiek regulari tirita un
uzturéta kartiba, tape€c gaiss tiek pievadits labas kvalitates.

Ka otru lielako problému nodarbinatie norada, ka galdi nav regulgjami, lai dalu no darba
dienas var€tu stradat, ar1 kajas stavot. Respondenti, kam jau nodroSinati reguléjamie darba galdi,
norada, ka regulari automatiski pacelot galdu iespiez pirkstus. P&c autores domam, parejot uz
pacelamajiem galdiem, ar1 jaiekarto darba vieta ta, lai samazinatu iesp&ju iespiest pirkstus un
jaapmaca nodarbinatie ka pareizi regulét galdus.

Ka tresa lielaka probléma tiek noradita — putekli. Gridas segums (paklajs) netiek kvalitativi
kopts, kresli puteklaini un netiek izstukti, sienas puteklainas un netiras, radiatori piekiip&jusi.
Nodarbinatie uzsver, ka biitu nepiecieSams veikt gaisa kvalitates monitoringu.

Nodarbinatie norada, ka ventilacijas sistéma nav pareizi izveidota, jo pus gaisu virsii nevis

izplist vienmeérigi pa visu telpu.
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Visvairak siidzibu ir no bankas ,,X” centralaja eka stradajosajiem. Si eka arf ir vismodernaka
un vislabak aprikota. Filiales, kuras atrodas mazpilsétas nodarbinatajiem nav tikpat ka nekadu
stidzibu. Peéc autores domam, jo vairak tiek uzlaboti darba apstakli, jo vairak nodarbinatie vélas
uzlabojumus, nenovertgjot esoso.

Apstaklus sava darba vieta 10 ballu sisttma nodarbinatie novérté ar 7,8 ballem. Autore
salidzingja virieSu un sievieSu sniegtas atbildes. No viriesiem 22% (sk.3.20. att.), kuru darba stazs ir
10 un vairak gadi apstaklus sava darbavieta noverteé visaugstak ar 8,7 ballem. 22% viriesu, Kuru
stazs ir no 6 lidz 10 gadiem un 56% virieSu ar darba staZzu no 0 Iidz 5 gadiem darbavietas
novert&jusi vienadi. Savukart sievietes vidéji savu darbavietu noverte Iidzigi (sk.3.1.tabula). 52% ar
darba stazu no 0 Iidz 5 gadiem darba apstaklus noverte ar 7,7 ballem. 25% no sievieteém ar darba
stazu no
6 Iidz 10 gadiem un 23% sievieSu ar darba stazu 10 un vairak gadi savu darbavietu vérté ar 7,8

ballem (sk.3.21. att.).

B no 0 lidz 5 gadi
H no 6 [idz 10 gadi
m 10< gadi

3.20. att. VirieSu skaits proporcionali pec darba staza

Hno 0 Iidz 5 gadi
M no 6 Iidz 10 gadi
™ 10< gadi

3.21. att. Sieviesu skaits proporcionali pec darba staza
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Tabula 3.1.

Darbinieku darba vietas pasnoveértéjums (vértéjums skala no 1 lidz 10) ballés

Darba stazs 0-5 6-10 10< Vidgji grupa
gados
Sievietes 7,7 7,8 7,8 7,7
Viriesi 7,8 7,8 8,7 8,1

Lai saprastu vai banku darbiniekiem mainoties psihoemocionalajam stavoklim mainas
ari ergonomiskais stavoklis un otradi tika analizeti dati. Apkopojot aptaujas anketa iegiitos
parametrus jautajumi tika sadaliti divas grupas — psihoemocionalais risks un ergonomiskais risks.
Pie ergonomiskajiem riskiem tika nemti véra aptaujas jautajumi Nr.5, 6, 23, 24. Pie
psihoemocionalajiem riskiem tika nemti véra jautajumi Nr. 10, 11,12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20,
22 (sk.1.pielikums).

Tabula 3.2.
Apraksto$as un secinosas statistikas raditaji banku darbinieku izlasei
M(videjais SD R (Spirmena
aritmétiskais) (Standartnovirze) korelacijas
koeficents)
Psihoemocionalie 10,97 3,177
riski
**
Ergonomiskie riski 5,40 1,397 0,172

**p<0,01

Ta ka nozimibas raditaji Kolmogorova Smirnova testa ir mazaks neka 0,05, empiriskais
sadalijums neatbilst normalam sadalijjumam. Lai aprékinatu, vai pastav saistibas starp
psihoemocionalajiem riskiem un ergonomiskajiem riskiem banku darbinieku vidi, tika izmantots
Spirmena rangu korelacijas koeficients (Sk.3.2.tabulu). Ta ka r aprékinatais < r kritisko, var secinat,
ka starp ergonomiskajiem riskiem un psihoemocionalajiem riskiem pastav statistiski nozimiga
korelacija. Sakariba ir tieSa, tatad paaugstinoties 1 raditajam, paaugstinas ari otrs raditajs.
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Respektivi, jo augstaki raditaji neapmierinatibai ar ergonomiskajiem riskiem, jo augstaki raditaji
psihoemocionalajiem riskiem.

P&c aptaujas anketa iegttajiem rezultatiem autore secinaja, ka lielakas problémas banka ,,X”’
péc nodarbinato domam ir fizikalie faktori, tas ir, mikroklimats — temperatiira, gaisa relativais
mitrums, gaisa plismas atrums un apgaismojums. Tap&c autore veica indikativos mérjjumus Siem
raditajiem.

Nakama probléma ir veselibas problémas muskulu un skeleta sistemas problémas, jo vairak
ka puse nodarbinatie noradija uz sapém mugura, kakla dala un problémam ar rokam tirpSanu un

sapes. Tapéc autore noverteja riskus ar ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles metodi.

3.2. Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole

Autore izvert&ja noveérojot bankas darbinieku veikto darbu klientu apkalpo$anas centros, pie
fizisko personu apkalposanas un juridisko personu apkalpoSanas. Fiziskas personas tiek apkalpotas
klientu apkalposanas centros, savukart juridiskas personas tikai telefoniski.

Nodarbinatie strada s€zot uz krésliem, kuri ir reguléjami uz augSu un leju, bet tiem nav
regulg§jama ne atzveltne uz priekSu un atpakal, ne roku balstu augstums. Kré€sla muguras balsts
nodarbinatajiem ir 1ildz muguras vidusdalai, nav iesp&jams visu muguru atbalstit pret kréslu.

Nodarbinatie séZot un stradajot pie datora, lielaka dala nebalsta muguru pret atzveltni, bet ir
saliekuSies uz priekSu. Péc autores domam, tapéc tik daudz nodarbinatie noradijusi uz muguras
problémam. Jo saliecoties uz priekSu un nebalstot muguru pret krésla atzveltni nodarbinatais pats
tur savu muguru, ka rezultata saspringst kakla un plecu dala.

Fizisko personu klientu apkaposSanas specialistiem datora ekrani ir izvietoti ta, ka
nodarbinatie s€Z sagriezusies uz vienu pusi, tada veida sev noslogojot muguru.

Monitora augstums visas apsekotajas regionu filials ir par zemu, lai gan ekrana stativu var
regulét uz augsu un leju, tas arT augstakaja pozicija neatbilst ergonomiskam prasibam. Nodarbinatie
skatas monitora ar saliektu kaklu uz leju.

Lielaka dala nodarbinato plauktas pamatni, rakstot ar datora klaviattiru vai virzot datora
peles kursoru, tur piespiestu pie galda (sk.3.22. un 3.23.att.). Kas var izraisit ilgtermina problémas
ar karpalo kanalu. Kas, aptaujas anketa tika noraditas pie diagnosticétajam slimibam.

Analiz&jot muskulu un skeleta sistéemu ar Atras ekspozicijas kontroles metodi, izvertetie

riska Iimeni paraditi 3.3.tabula.

42



Tabula 3.3.

Aprekinu rezultati péc atras ekspozicijas kontroles metodes

Noslogotas kermena dalas Punktu skaits Ekspozicijas limenis
Mugura 23 I vidgjs
Pleci/Rokas 21 II vidgjs
Plaukstas/ Plaukstu locTtavas 22 I vidgjs
Kakls 9 II vidgjs
Darba temps 4 II vidgjs
Stress 9 111 augsts

Visaugstakais riska ITmenis III noteikts stresam. Banku darbiniekiem darbs ir saistits ar lielu
atbildibu. Ikdiena tiek, stradats ar milzigu klientu plismu. Klienti médz but dazadi, un daudzi
darfjumi tiek veikti saspiléta gaisotn€. Probléma ari ir pie darbu planoSanas, ja izveidoja situacija,
kad darbus japarnem no kada koléga, kas nav pabeigti, tad stress rodas, gan no terminiem, gan
neapmierinatiem klientiem.

Banku darbinieki lielako dienas dalu pavada s€zot, tapéc tiek noslogota mugura, pleci,
rokas, kakls. P&c autores domam viena no lielakajam problémam ir atplitas pauZu neieveéroSana.
Gadijumos, kad pauzes ar tiek ieveérotas, tad tas tiek pavaditas s€Zot atplitas zona, vai sméeketava,
vai brivaja laika parka. Lai gan 3.10.att€la redzams, ka vairak ka puse nodarbinato norada, ka ir
iesp&ja ieturt atpiitas pauzes péc vajadzibas, tas netiek izmantotas, lai izstaipitos un nedaudz
pavingrotu. P&c aptaujas datiem redzams, ka muguras, kakla un plecu sapes ir noraditas ka biezaka
probléma. Autore uzskata, ka pie ta vainojams arT mazkustigums.

Darba temps novertéts ar Il riska limeni, kas izskaidrojams ar to, ka bankas nodarbinatie
pasi pilniba nevar sev nosacit un planot veicamo darbu. Katram ir savs plans, kas jaizpilda un
klientu plusmu ir gruti paredzet, tapéc arl péc aptaujas redzamajiem rezultatiem, kas redzami
3.6.att€la nodarbinatie atbildgjusi, ka izjiit sasprindzinajumu, ja netiek gala ar paveicamajiem
darbiem.

Plaukstas un locitavas novértétas ar Il riska pakapi, jo nodarbinatie loti daudz darba pavada
rakstot uz datora klaviatiiras un parvietojot kursoru ar datorpeli. Lielaka dala nodarbinato rokas uz

klaviatiiras tur plaukstas delnu atbalstot pret galdu ka tas redzams 3.22. att€la, tapat ar ar datorpeli,
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ka tas redzams 3.23. attéla. Kas atstaj ilgtermina atkariba no katra individualas fiziologijas iespaidu

uz karpalo kanalu.

3.22. att. Roku novietojums uz datora klaviatiiras

3.23. att. Rokas novietojums uz datorpeles

3.3.Psihologiska klimata darba vides noveértésana darba vieta

Analizgjot psihologisko klimatu bankas darbinieku vidi ar nodarbinato anonimo aptauju,
rezultati paraditi 5. pielikuma. Rezultati parada, ka starp bankas nodarbinatajiem valda veseliga
psihologiska atmosféra. Ko ari apstiprina aptaujas rezultati, kas redzami 3.11.att¢la., kura 75%
nodarbinato uz jautajumu, vai, apmierinati ar psihologisko klimatu darba vieta, atbild&jusi
apstiprinosi. Tikai 3% nav apmierinati. Pie priekSlikumiem tikai viens nodarbinatais noradijis, ka

butu nepiecieSami kolektiva saliedéSanas pasakumi.

3.4. Darbspéju indekss

Anonimo aptaujas anketu darbsp&ju indeksa noteikSanai aizpildija 102 banka ,,X”
nodarbinatie. Sis aptaujas mérkis — noskaidrot kadas, ir banku darbinicku darbsp&jas péc vinu
viedokla. Atkariba no subjektiva veértg§juma par darbsp&am Sobrid un nakotné. Atkariba no
subjektiva viedokla par fizisko no psihologisko veselibu un arstu diagnosticétajam slimibam.
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Rezultati par katra kritérija atbildém uz katru jautajumu ir statistiski apstradati un ir doti

3.4. tabula.
Tabula 3.4.
Statistiski apstradati darbspéju indeksa noteikSanas kritériju jautajumi
Kriterijs Skala Kritériju Vidgjais Moda | Standartnovirze
skaidrojums aritmétiskais
(102
respondenti)
1. Subjektivs novertgjums 1-10 1 = loti sliktas 8,09 7 1,40
pastavosam darbsp&jam 2 lidz 4= vidgjas
salidzinajuma ar vislabakajam 5 lidz 7 = labas
8 1idz 9 = loti
labas
10 = izcilas
2. Subjektivas darbspgjas, 1-5 1 = loti sliktas 3,90 4 0,82
attiecinot uz fizisko darba 2 = sliktas
slodzi (smaguma cel$ana un 3 =vidgjas
parvietoSana, piespiedu pozas, 4 = |abas
roku muskulu 5 =loti labas
sasprindzinajums u.tml.)
3. Subjektivas darbspgjas, 1-5 1 = loti sliktas 4,04 5 0,68
attiecinot uz gariga darba 2 = sliktas
sp&jam (atmina, logiska 3 =vidgjas
domasana, rado$as spgjas, 4 = labas
stress darba u.tml.) 5 = |oti labas
4. Diagnosticg&to slimibu 1-6 1 =5 vai vairak 4,64 5 1,11
skaits, kadas ir bijusas p&dgjo slimibas
5 gadu laika (piem&ram, gripa, 2 =4 slimibas
angina, radikulits, 3 =3 slimibas
osteohondroze kakla vai jostas 4 = 2 slimibas
— krustu apvidi u.tml.) 5 =1 slimiba
6 = nav slimibu
5. Subjektivs novertgjums 1-6 1 = pilnigas 4,76 5 0,92
darba nespgjai slimibu dél nespéjas
2 = nespgjas ir
biezi (vismaz
reizi nedela)
3 =nespgja ir
vismaz reizi
menesi
4 = nespgjas ir
retas
5 =nespgjas ir
loti retas
6 = nespéjas nav
6. Prombiitne darba slimibu 1-5 1=100un 3,79 4 0,85
del pedgjo gadu laika vairak dienas
2=25-99
dienas
3=10-24
dienas
4 =1-9dienas
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Kriterijs Skala Kritériju Vidégjais Moda | Standartnovirze

skaidrojums aritmétiskais
(102
respondenti)
5=0dienas
7. Darbinieka personiska 1,4 1 = ar pilém 6,63 7 1,11
pieredze darbsp&jam vismaz 2 | vai 7 varésu stradat
gadus uz prieksu 4 = neesmu

parliecinats, vai
varesu stradat
7 = pilnigi
parliecinats, ka
varésu stradat

8. Darba slodzes planojuma 1-4 1 = loti slikta 3,38 3 0,54
atbilstiba individualajam 2 = slikta
sp&jam 3 =vidgja
4 = loti laba
9. Darba kolektiva 1-4 1 = loti slikts 3,25 3 0,80
psihoemocionalais vert&jums 2 = slikts
(savstarpgjas attiecibas, 3 =vidgjs
attiecibas ar darba devgju, 4 = |oti labs
sociala izolétiba u.tml. )
Kopa 42,48

Banka ,,X” nodarbinatie noradijusi, ka ped€jo piecu gadu laika arstu diagnosticeétas slimibas,

bijusas:

e muguras skriemelu problémas;

e hemoroidi;

e muskulu disbalanss;

e paragra osteoporoze,

e rumpja stabiliz€joSo muskulu vajums;

e strutojosa angina;

* gripa;

e [Ota viruss;

e karpala kanala sindroms;

e kakla skriemelu spondiloze;

e problémas ar prostatu;

e restrolisteze;

e osteohondroze.
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Sis diagnosticétas slimibas, kuras noradiju$i banka ,X” nodarbinitie norada uz
ergonomiskajiem riskiem, psihoemocionalo ietekmi, mikroklimata problémam un biologiskajiem
riskiem. Pieméram, hemoroidi, problémas ar prostatu, iesp&jams, ir saistitas ar piespiedu darba pozu
sédus. Problémas ar mugurkaulu var noradit péc autores domam uz sédéSanas ieradumiem, jo
lielaka dala nodarbinato muguru nebalsta pret krésla atzveltni, bet strada, saliecoties uz prieksu.

Infekciju slimibas, pieméram, rotas viruss var noradit uz personigas higi€nas problémam.
Gripas uzliesmojumiem par pamatu péc autores domam ir saskarsme ar liclu klientu plasmu, darbs
atveérta tipa kabinetos, kuros var atrasties lidz cCetrdesmit nodarbinato vienlaikus un biezi
nodarbinatie sak arstéties un novéloti, un uz darbu nak slimi. Vairakums nodarbinato norada, ka
darba nespgjas ir loti retas.

Darba nespgja var iestaties no visam iepriek§ min€tajam diagnostic€tajam slimibam.

Lielaka dala ir parliecinati, ka péc diviem gadiem spé&s turpinat stradat, tas izskaidrojams ar to,
ka banka ,,X” nodarbinatie ir ar stazu no 0 lidz 5 gadiem un ir salidzinosi jauni.

Jautajuma par darba slodzes planojumu, katram nodarbinatajam, vairakums atbildg€jis ar 3
punktiem, kas parada, ka ta ir vid§ja. Par iemeslu tam minéts, periodiska nesp&ja paveikt darbus
laika, neapmierinati, agresivi noskanoti klienti, emocionala parslodze un uzdevumu parnemsanas
problémas.

Savstarpgjas attiecibas vairakums atzimgjis ar 3 punktiem, ka vid&jas.

Bankas ,,X” nodarbinatajiem darbspgjas ir vértéjamas ka labas, ko raksturo iegiito punktu
skaits 42,48 (sk.3.4.tabulu).

P&c autores domam, lai gan nodarbinatie aptaujas anketa norada uz daudz trikumiem darba
vieta tie nav tik batiski, lai ietekmé&tu darbspgjas. Banka ,,X” veikusi daudz pasakumus, lai uzlabotu
nodarbinato darba vietas un lai uzlabotu nodarbinato gan fizisko, gan garigo veselibu ari arpus
darba.

Bankas ,,X”, lai motivétu un uzlabotu darba apstaklus, un iespgjas aktivi pavadit brivo laiku
nodarbinatos nodroSinajusi:

e laba seguma polise, kas sev1 ietver gritniec€m visus arsta izdevumus segtus, fizioterapeitu,
masazas, zobarsta pakalpojumus, sporta nodarbibas;

e ar sporta apgerbu un apaviem, lai veicinatu sporta aktivitates;

e sedz dalibas maksas izdevumus, ja tie v€las piedalities skrieSanas maratonos vai Stipro
skrejiena. Siem skréjieniem tieck nodro$inatas ari tidens pudeles un kreklini;

e starp tiem, kas noslégs visvairak polises, tiks izloz&tas biletes uz Positivus festivalu;
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darba laika tiek organizéta kop€ja vingroSana, kad fizioterapeits parada vienkarSus
atslabinoSus vingrinajumus, kurus var ikdiena veikt sava darbavieta,

starp nodarbinatajiem, kas lieto bezkontakta norekinu kartes tiks izlozeti 5 velosipedi.
regulari tiek rikotas apmacibas, gan ieks¢€jas, kas tiek rikotas tikai bankas darbiniekiem, gan
argjas, kad nodarbinatie tiek siititi uz apmacibam arpus bankas. Uz apmacibam tiek siitits
katrs nodarbinatais un izdevumi par tam tiek segti. Sis apmacibas ir vérstas uz to, lai
nodarbinatais var pilnveidot savas prasmes, lai sasniegtu augstakus mérkus.

Ziemassvétkos tiek rikotas radoSas darbnicas, kuras var apmekl&t kopa ar bérniem;

reizi gada tiek rikots pasakums, kura apbalvo labakos darbiniekus un komandas par labiem
sasniegumiem;

katru gadu katram nodarbinatajam tiek pieskirta prémija 15% apméra no darba algas.

Salidzinot darbspgjas (sadalijums %) péc darba staza, tad grupa no 0 lidz 5 gadiem vairak ka

pusei nodarbinato péc punktiem ir loti labas. P&c autores domam nodarbinatie, kas nesen ienakusi

darba tirgdi ir pilni darba spara un entuziasma, lai pieraditu sevi pasi sev, darba devgjiem un

apkart&jiem. Veseliba v&l ir laba un darbanespéjas ir retas un isas. 36% ir labas darbsp&jas un 6%

vid&jas (sk.3.22.att.).

0%

W sliktas
36% u VidéjaS
labas

H [oti labas

3.22. att. Darbspgjas noveértéjums jaunako darbinieku grupa (ar darba stazu 0 — 5 gadi)

Ar darba stazu no 6 lidz 10 gadiem visvairak nodarbinatie pé€c punktiem ir ar labam

darbspgjam (sk.3.23.att.). Sai grupa jau paradas vairak diagnosticéto slimibu un darba nespgjas

dienu. Tris reizes vairak nodarbinatajiem p&c punktiem ir vidgjas darbspgjas. Péc autores domam

darba nespéjas dienas ir ari vairak, jo $aja grupa jau ir vairak nodarbinatie ar maziem b&rniem, kuru

slimoSanas dé] jakave vairak.
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u |labas

B [oti labas

3.23. att. Darbspgjas novértéjums vidéja darbinieku grupa (ar darba stazu 6 — 10 gadi)

Nodarbinatajiem ar darba stazu 10 un vairak gadi tapat ka pirmajam divam grupam pé&c
punktiem nav sliktu darbsp&ju (sk.3.24.att.). Loti labas, labas un vid&jas darbspg&jas salidzinosi

daudz neatdkiras. Sai grupai jau ir visvairak diagnosticéto slimibu, bet darba kavéto dienu ir

salidzino$i maz.

0%

msliktas
m vidgjas
m labas

H Joti labas

3.24. att. Darbspgjas novértejums ilgstradajoso darbinieku grupa (ar darba stazu 10< gadi)
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4. PREVENTIVIE UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

Darba aizsardzibas likums nosaka, ka preventivie un aizsardzibas pasakumi ir versti uz darba
vides risku ietekmes uz nodarbinato veselibu samazinaSanu, vai novérSanu pilniba.

Banku darbiniekus ietekmé psihosocialie, ergonomiskie psihoemocionalie, traumatisma,
biologiskie un fizikalie riski. Visi iepriek§ ming&tie riski var atstat butisku ietekmi un nodarbinata
veselibu, gan katrs atseviski, gan viens ar otu mijiedarbojoties.

Lai novérstu, vai samazinatu biologisko risku ietekmi uz veselibu, tualetés pie izliethem
jaizvieto attéli ar pareiziem roku mazgaSanas panémieniem. Uz tualetes durvim no iekSpuses
izvietot att€lus vai aprakstus par slimibam un parazitiem, kurus var iegiit, nemazgajot rokas. Péc
autores domam vizualizgjosi att€li un 1si komentari vairak iespiezas atmina un disciplin€ cilvekus.
Virtuvé izvietot roku mazgaSanas lidzeklus un pamacibu ka tos lietot. Biologisko risku

samazinasanas faktori (sk.4.1.att.).

Higiéna
Biologiskie y
Psiholog riski .
L Miega
iskie ; rezims
faktori
Sabalans
ets
uzturs

4.1.att. Biologisko risku samazinasanas faktori

50



Lai samazinatu vai novérstu pilniba ergonomiskos riskus, nemot véra nodarbinato aptaujas,
rezultatus pakapeniski pariet uz darba galdiem, pie kuriem iesp&jams stavet ar1 kajas. Vietas, kur tas
ir iesp&jams, pieméram, biznesa un korporativo klientu apkalposana, jo tie tiek apkalpoti tikai
telefoniski. Sada veida nodroginot iesp&ju nodarbinatajiem pielagot darba vietu individualajam
vajadzibam.

Lai uzlabotu gaisa kvalitati, sastadit grafiku un katru stundu veidot piecu miniiSu pauzes,
papildus védinot telpas vai mehaniskai gaisa apmainai. Saja laika visiem nodarbinatajiem reize
iziet no kabineta, lai apmainitos telpa gaiss ieslégt pastiprinata rezZima mehanisko ventilaciju, vai
kondiciongsanas sistému. Pa $o laiku nodarbinatie var pastaigat un izstaipities veicot vingrinajumus
visi kopa.

Katram cilvekam ir savs produktivakais darba laiks. Kads vairak var izdarit dienas agrajas
stundas, kads paris stundas vélak. Nodarbinatajiem, kas nestrada ar tieSo klientu apkalpoSanu ieviest
brivo grafiku, tas ir, iesp&ju uzsakt, piemeéram, paris stundas agrak, lai beigtu darbu atrak vai otradi.
Sada veida veicinot arT miega kvalitati. Nemot véra, ka darbinieki strada komanda un savstarpgji
konsult&jas, un pienem lémumus, tad darba laiks jaskano komandas ietvaros.

Ta ka banka ,,X” ir ieviesta brivo galdu sist€éma, tad izvietot katram nodarbinatajam mantu
skapiti péc iesp€jas talak no potencialas darba vietas, pieméram, stavu zemak. Tas veicinas vairak
kustibu piespiezot nodarbinato, vairak izkusteties ejot pec nepiecieSamajam lietam.

Ta ka bankas ,,X centralais birojs no lokacijas viedokla atrodas vieta, kur tuvuma nav, kur
pusdienot, tad nodroSinat nodarbinatos ar kafejnicu. Lai veicinatu nodarbinatos, &st veseligi, tad Saja
ednica piedavat tikai veseligu un sabalans€tu uzturu. Misdienu sabiedriba aizvien popularaka
kluvusi veseliga €Sana un svaigéSana. Joprojam daudzi cilvéki &d loti salus &dienus, atri
pagatavojamus un taukainus, tas Sai grupai pavértu iesp&ju iepazit veseligu uzturu. Bet grupai, kura
ikdiena &d veseligi rastu iesp&ju to darit bez gatavoSanas majas. Probléma ir taja, ka lielaka dala
kafejnicu piedava &dienu, kur nav pat izvéles iesp&jas €st veseligi.

Nodarbinatie aptaujas anketa noradija, ka trukst svaiga gaisa jeb iesp&jas atvért logu, tad
nodroSinat katra stava vietu, kur biitu iesp€ams iziet ara atpiitas partraukumos, bet kur biitu
aizliegts smeket.

Izveidot katra stava klusuma telpas, kur nav mebelu, bet tikai spilveni vai vingroSanas
bumbas. Kura uzturoties nav atlauts sarunaties sava starpa, lai nodarbinatie var atnakt atpiitas pauzé
un atslégties no darba.

Ta ka banka ,,X” nodarbinatie strada atverta tipa kabinetos, tad nodrosinat dazas darbavietas,

kur noteikums stradat pilniga klusuma. Atseviska nodarbinato grupa nespgj koncentréties atvertajos
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kabinetos, kur patstavigi nodarbinatie darba vajadzibam sarunajas viens ar otru vai telefoniski ar
klientiem. Sada veida ta dala darbinieku, kam periodiski vajag klusumu, lai stradatu, varés izmantot
tadu iesp&ju.

Atpitas telpas un édam zonas (virtuvés) nodrosinat ar galdiem, pie kuriem nebtitu iesp&jams
apsésties, bet vajadzetu stavet kajas, tada veida veicinot, nodarbinatos atpiitas pauz€s mainit pozu.

Atpitas pauzes veikt vingrinajumus atslodzei turpat sava darbavieta. Visi vingrinajumi javeic
Iénam, lai nenodaritu sev pari. Vélams pirms vingrinajumu izdariSanas viegli iesildities, pieméram,
doties uz labiericibam, vai virtuvi cita stava, ja tas ir iesp&jams, skrienot vai raita soli.

Piecelties, nostaties taisnu muguru, sasprindzinat un ievilt véderpresi un sé€zas muskulus,
lenam noliekt galvu uz vieniem saniem nedaudz pievelkot ar roku Iidz sajiit stiepjosu sajitu. Sada

pozicija palikt 3 Iidz 5 sekundes un veikt vingrindjumu uz otru pusi, vingrinajumu atkartot 5 reizes
(sk.4.2.att.).

4.2 att. Kakla dalas stiepSanas vingrinajumi

Turpinot lénam virzit zodu uz labajiem saniem palikt $§ada pozicija 3 lidz 5 sekundes, atkartot

to pasu uz kreiso pusi. Vingrinajumu atkartot 5 reizes (sk.4.3.att.).
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4.3.att. Kakla dalas vingrinajumi

Salikt rokas bloka (sk.4.4.att.). virzit uz augSu lapstinas mé&ginu spiest kopa, neuzraujot
plecus. Sadi izstiepjot muguras lejas dalu. Turpinot izstiept rokas uz augsu un lénam noliekties uz
vieniem saniem (sk.4.5.att.). Muguru noturot, taisna pozicija virzot uz saniem kermena vidusdalu un
rokas. Vingrinajumu izpildit 5 sekundes un Iénam noliekties uz otru pusi. Sadi izstiepjot muguras

sanu dalu.

4.4 att. Muguras stiepSanas vingrinajums ar rokam bloka
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4.5.att. Muguras stiepSanas vingrinajums virzot rokas uz saniem

Turpinot muguras vingrinajumus. Apsésties krésla 1idz pusei. Rokas novietot atspiezot pret
krésla s€Zamo dalu. Rokam un mugurai jabut viena linija. Balstoties ar svaru uz rokam stiepties Uz
augsu neizmantojot kajas (sk.4.6.att.). Sada veida tiek izstiepta muguras lejas dala, kas no ilsgtosas

sédesanas visvairak tiek saspiesta.

4.6.att. Muguras lejas dalas stiep§anas vingrinajums

Apsesties krésla [idz pusei nebalstot muguru pret krésla atzveltni. Sakrustot kaju par kaju,
sagriezot kermena augSdalu uz pret€jo pusi augsejai kajai. Palikt §ada pozicija 10 sekundes péc tam
$o vingrinajumu turpinot uz otru pusi (sk.4.7.att.). Atkartot 3 Iidz 5 reizes. Vingrinajuma laika

sasprindzinat védera muskulatiiru, tada veida palidzot kermenim noturgt stingru muguru.
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4.7.att. Muguras sanu dalas stiepSanas vingrinajums

Lai izstieptu kaju muskulatiiru, vienu, kaju saliekt celgala un otru izstiept taisnu (Sk.4.8.att.).
Stiepjot noturgt, tik ilgi, Iidz jitama stiepjosa sajuta. To paSu atkartot ar otru kaju. Vingrinajumu

atkartot 5 reizes ar katru kaju.

4 .8.att. Kaju atslodzes vingrinajums

Roku muskulatiiras vingrinaSanai izstiept rokas uz prieksu ar augs€jo roku sakert apaksejas
rokas pirkstu galus no augSpuses. Apaksgjas rokas pirkstus virzit uz sevi, lidz jutama velkosSa sajiita
apaks$g€ja roka (sk.4.9.att.). Vingrinajumu veikt 10 sekundes ar katru roku 5 piegajienus. Péc tam

rokas samainit un atkartot ar otru roku.
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4.9.att. Roku atslodzes vingrinajums

Turpinot izstiept rokas taisnas sev priek§ un noturét pirkstu galus virzot uz priekSu, nevirzot
kermeni uz priekSu $§ada pozicija palikt 3 1idz 5 sekundes. P&c tam izstieptos pirkstus savilt kulakos

un kulakus virzit uz priek$u, nevirzot muguru uz prieksu (sk.4.10.att.).

4.10.att. Roku muskulatiiras stiep§anas vingrinajums

Vingrindjumus noslédzot nostaties ar muguru pret sienu. Piespiest lapstinas, muguras
lejasdalu un dibenu cik tuvu sienai iesp&jams. Muguras izliekuma vieta, ko nav iesp&jams atbalstit
ielikt plaukstu un piespiesties pie tas (sk.4.11.att.). Ievilkt véderu, astes kaulu un sasprindzinat s€zas

muskulatiiru. Sada pozicija palikt 10 sekundes. Vingrinajumu atkartot 5 reizes.
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4.11.att. Biologisko risku samazinasanas faktori

Svarigakie faktori, lai samazinatu ergonomiskos un psihoemocionalos riska faktorus

(sk.4.12.att.).

Gaisa kvaliate

Fiziska sagatavotiba Sabalanseéts uzturs

4 K

Ergonomiskie un
psihoemocionalie riski

Miega kvalitate Darba temps

Darba aprikojums Vingrinajumi atslodzei

4.2. att. Ergonomisko un psihoemocionalo risku samazinasanas faktori
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SECINAJUMI

Autore secinaja, ka plasi literatiira apskatiti banku darbinieku nozimigakie darba vides
riski — psihoemocionalie un ergonomiskie, kas var atstat iespaidu uz nodarbinato veselibu.
Banka ,,X” veikta aptauja parada, ka nodarbinatie visvairak norada uz ergonomiskajiem
riskiem, kas ietekm& vinu veselibu.

Autore secina, ka banku darbiniekus bitiski ietekmé stress, par ko liecina III riska pakape,
kas noteikta péc ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles metodes analizes. Pargjam
kermena dalam II riska pakape tika noteikta.

Bankas ,,X” nodarbinatie aptaujas anketas norada, ka ir problémas ar mikroklimatu. P&c
veiktajiem indikativajiem merjjumiem telpas nepieradas novirzes no normativajos aktos
noteiktajam prasibam.

Pec veiktas darbsp&ju analizes banku darbinieku darbspgjas indekss péc aprekinu
rezultatiem atbilst labam darbsp&jam. Tas nepierada autores izvirzito hipotézi, ka darbspgjas
indekss banku darbiniekiem atbilst vidéjam darbspg&jam.

P&c nodarbinato noraditajam diagnostic€tajam saslim$anam, kas konstatétas ped€jo piecu
gadu perioda, autore secina, ka ergonomiskie riski un psihoemocionalie riski ir viens no
iemesliem skeleta un muskulu slimibam.

Autore secina, ka psihologiskais klimats banka ,,X” ir veseligs, ko pierada aptaujas anketa
rezultatu izvertéjums.

Autore secina, ka nodarbinatajiem ar mazaku darba stazu ir labakas darbsp&ju pasveértéjums
neka ar lielaku. To pierada aptaujas anketas iegiitie rezultati.

Ir apstiprinajusies autores izvirzita hipotéze: ,,Pastav pozitiva korelacija starp
psihoemocionalajiem riskiem un ergonomiskajiem riskiem”. To apliecina aprakstosas un
secinosas statistikas raditaji banku darbinieku izlasei, ka arT banku darbinieku aptaujas

anketas iegiitie rezultati.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Praktiskas rekomendacijas, lai samazinatu psihosocialo un ergonomisko risku ietekmi uz veselibu

banku nodarbinatajiem.

1. Banku sektora darba dev€jiem:

nodrosinat ar regularam instruktazam un apmacibam darba aizsardzibas jautajumos;
nodrosinot nodarbinatos ar jaunu aprikojumu, nodro§inat ar1 ar apmacibam, ka to
lietot pareizi;

radit piemeru, vadibas Itmeni, piedaloties aktivi visos nodroSinatajos veselibas

veicinasanas pasakumos;

2. Darba aizsardzibas specialistiem:

instrugjot darbiniekus vairak izmantot vizualos materialus;

darbiniekiem instruktazu laika vairak stastit par ieguvumiem no fiziskajam
aktivitatém;

darbiniekiem instruktazu laika vairak stastit par ieguvumiem no sabalanséta uztura;
vérst uzmanibu uz to, ka ne tikai darba vieta nepiecieSams veikt atslabinoSus
vingrinajumus, bet ar1 arpus tas;

veikt skaidrojoSo darbu par sekam, ja visu dienu tiks pavadits piespiedu poza sédus,
gan darba laika, gan atpiitas pauzes, gan arpus darba;

skaidrot kadus veselibas veicinasanu pasakumus piedava darba devgjs, aktivi rosinat

tos izmantot.

3. Banku sektora nodarbinatajiem:

katru stundu taisit 1sas dazu minG$u pauzes un paris miniites izstaipities un, vai
pavingrot;

censties ieverot regularas atpitas pauzes;

atpiitinat ne tikai kermeni, bet arT acis;

izmantot visas darba devEja nodroSinatas iesp€jas, lai uzlabotu gan veselibas
stavokli, gan arf fizisko sagatavotibu;

izjutot izmainas veselibas stavokli, nekavéjoties griezties pie arsta, lai samazinatu

iespeju attistities veselibas problémam.

59



4. Nakotn€ iesp&jamie pétjjuma virzieni:

darbspéjas indeksu banku darbiniekiem salidzinat atkariba no dzimumam un
vecuma,

salidzinat ka sievietém psihoemocionalajiem riskiem mainoties, tas atstaj ietekmi uz
ergonomiskajiem riskiem atkariba no vecuma un darba staza;

salidzinat ka virieSiem psihoemocionalajiem riskiem mainoties, tas atstaj ietekmi uz

ergonomiskajiem riskiem atkariba no vecuma un darba staza.
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PIELIKUMI

Pielikums Nr.1

Aptaujas anketa banka nodarbinatajiem ,,Darba vides noveért€jums”

Dzimums:
e Sieviete
e Virietis

. Darba stazs (gadi) lidzigos darba apstaklos:
e 0-5

e 6-1-

e Vairak par 10

. Vai darba vieta izveidota ta, lai varétu érti stradat?

e Ja
e Ne¢
e Dalgji

. Janepatik darba vietas iekartojums, ltiidzu, noradiet, kas konkr&ti traucg (atbildét uz
jautajumu nav obligati)?

. Vai darba krésls ir stabils un nodrosina iesp€ju brivi kustéties un ienemt &rtu stavokli?

e Ja
e Ne
e Dalgji

. Vai darba galda augstums ir pieme&rots Jiisu kermena Tpatnibam?

e Ja
e Né
e Dalgji

. Vai Jusu darba telpa ir pietickami daudz svaiga gaisa?

e Ja
e Ne
e Dalgji

. Vai izjiitat caurvéju ka nepatikamu un trauc€josu faktoru (t.sk., gaisa plisma no ventilacijas
un kondicioné$anas iericém)?

e Ja
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

e N&
e Dalgji
Vai telpas un darba vietas apgaismojums, Jiisuprat, ir pietickams un nodroSina atbilstosu

kontrastu starp ekranu un fonu veidojoso vidi?

o Ja
o N
e Dalgji

Vai Jisu darba slodze un temps ir Jums optimali?

e Ja

e N

e Dalgji

Vai esat izjutis sasprindzinajumu sakara ar nesp&ju paveikt darbu noteiktajos terminos?
e Ja

e N

e Dalgji

Vai Jums ir iespgja ietekmét darba izpildes nosacijumus, t.sk., vai veicamais darbs lauj Jums

patstavigi izveleties darba ritmu un ieturét nelielas sapratigas pauzes, lai noveérstu

nogurumu?

e Ja

e Neé

e Dalgji

Vai Jums regulari nakas stradat virsstundas?

e Ja

e Neé

e Dalgji

Vai darbs javeic ierobeZotos terminos, kad ir maz laika ta izpildei?
e Ja

e Ne&

e Dalgji

Vai darba slodzes del, Jums ir gadijies neievérot noteiktos atpiitas partraukumus?
e Ja

e Ne&

e Dalgji
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16.

17.

18.

19.

20.

21,

22.

23.

Vai Jiisu darbs ir monotons un vienveidigs?

o Ja

o N&

e Dalgji

Vai esiet apmierinats ar psihologisko klimatu darba vieta?

o Ja

e Neé

e Dalgji

Vai esiet izjutis sasprindzinajumu sakara ar nesp&ju sasniegt noteiktos mérkus un labu darba
kvalitati?

e Ja

e Né

e Dalgji

Vai uzskatat, ka labi tiekat gala ar saspringtam un stresa situacijam?
e Ja

e N

e Dalgji

Vai brivaja laika regulari veicat fiziskas aktivitates (garas pastaigas, skrieSana, braukSana ar

velosipédu, peldésana utt.) psihologiska noguruma mazinasanai?

o Ja
e N¢
e Dalgji

Vai izmantojat veselibas apdroSinasanas polises apmaksatas ambulatoras rehabilitacijas

iesp&jas (vingrosana, masaza)?

e Ja

e Neé

e Dalgji

Vai jiis kopuma esat apmierinats ar pasreiz€jo darba organizaciju?
e Ja

e Neé

e Dalgji

Vai stradajot ar datoru, izjiitat acu nogurumu?

e Ja
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e N&
e Dalgji
24. Vai ir bijusas siidzibas par sapem balsta — kustibu aparata (mugura jostas — krustu rajona,

plecos, kajas, rokas, plaukstas)?

o Ja
o N
e Dalgji

25. Ja, ja, tad 1sti aprakstiet (atbilde uz jautajumu nav obligata)

26. Vai darba vieta saskatat apstaklus, kas varétu izraisit nelaimes gadijumu?

e Ja
e N¢
e Dalgji

27. Ja, ja, tad Tsti aprakstiet (atbilde uz jautajumu nav obligata)

28. Vai jums ir pieejama pirmas palidzibas aptiecina un jis zinat, kur ta atrodas?

e Ja
e N¢
e Dalgji

29. Ka jus vertgjat savu darbavietu un darba apstaklus (loti, loti vaji 1idz izcili 10 ballu sistéma)
30. Priekslikumi, piezimes un jautajumi par anketa skartajam probléemam kopuma: (atbilde uz

jautajumu nav obligata).
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Darba vides risku novértéjums biroja darbiniekiem, kas brauc ar automasinu

Pielikums Nr.2

Darba vides riska Riska faktoru Darba vietas Riska Rekomendéjamie
. o .| raksturojums, apraksts, Sekas Varbiitiba| Punkti | pakape preventivie
faktori novértésSanas parametri . e = .
iespéjamas sekas 1-V pasakumi
Fizikalie faktori
Periodiska neatbilstiba Telpas izvietotas
Mikroklimats |ieteicamajam normam vai| kondicioné$anas iekartas 2 3 6 1
komforta limenim un maksliga ventilacija
Nekavgjoties zinot par
Dar_baga_lda Pieejamas galda lampas 3 2 6 I bojajumiem vai
apgaismojums )
. novirzém no normas
Apgaismojums Nekavgjoties zinot par
Darba vietas Pieejams papildus lokals Joties zInot
o L 3 2 6 1 bojajumiem vai
apgaismojums apgaismojums i
novirzém no normas
Traumatisma riska faktori
Neatbildosa tehniska
staV(zkh . Ievérot Celu satiksmes
transportlidzeklis, -
drosibas jostu noteikumus.
Transportlidzekla Celu satiksmes 05108 JOS Darbinieku
. ’ . . nepiespradzesana, 3 2 6 1 . —
vadiSana negadijumu risks . instruéSana par celu
telefona lietoSana bez . .
- v oo satiksmes negadijumu
,,brivroku” sistemas, celu .
: . ’ risku
satiksmes noteikumu
neieveérosana.
Biroja tehnika Nenostiprinati vadi 2 2 4 1
Nodarbinato atpiitas
PaklupSana, telpas pieejama sadzives
pakriSana, Virtuves sadzives tehnika tehnika (ledusskapis, 9 5 4 I Ievérot drosibas

aizkerSanas

kafijas automats,
mikrovilnu krasns).
Nenostiprinati vadi.

prasibas darba vieta




Darba vides riska Riska faktoru Darba vietas - . R'SF a Rekomend_e"?mle
. oy .| raksturojums, apraksts, Sekas Varbiitiba| Punkti | pakape preventivie
faktori novérteéSanas parametri e e = .
iespéjamas sekas 1-V pasakumi
A.l z Ealfaplen‘len?, Ievérot darba
slickSniem, biroja aizsardzibas prasibas
Cits tehniskas vadiem, 3 2 6 1 . prastoas,
apséSanas garam kréslam rupetics p ar kartibu
p darba vieta.
Ievérot darba
Paslidésana Cits Slg pjs.grldeis SCEUMS, 2 2 4 I alz_sa_r(‘iz1bas pra 51_bas,
slideni pakapieni u.c. rupéties par kartibu
darba vieta.
Ievérot darba
aizsardzibas prasibas,
Pirkstu iespiesana Cits Durvis 2 2 4 1 veicot darba
pienakumus, rikoties
uzmanigi
leverot darba
Biroja tehnikai, kur aizsardzibas prasibas,
pastav saspieSanas veicot darba
Darba a prlkgj uma Aizsargmehanismi ievilkSanas, ierauSanas 3 2 6 1 plenakumusi r}kotles
stavoklis . o ) uzmanigi.
risks tiek izmantoti .2
) . Nekavegjoties partraukt
alzsargl . L. .
darbu, ja biroja
tehnika ir bojata.
Nekavgjoties partraukt
darbu, ja redzami
Neatbilstosa tehniska 3 bojajumi biroja
Elektrotraumas Biroja tehnika stavoklt elektroiekartu 2 6 1 tehnikai, kas var

lietoSana

apdraudet drosibu un
veselibu. Neuzsakt
remontu, ja nav
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nepiecieSama
kvalifikacija, vai nav
veiktas apmacibas.

Ieverot regularas

) . _ atpuitas pauzes. Reizi
Darbs tiek veikts sedus p p

ar lokalu muskulu
sasprindzinajumu

Darbs pie datora —

tastatiira (klaviatiira),

pele

neieverosana

Darbs sédus vismaz 50% no darba 2 2 4 1 .Stun.dﬁ Pleceltles. un
. izstaipities, pastaigat,
laika L .
Darba pozas, ja iespgjams veikt
statiskas pozas vingrinajumus.
ilgak par 50% no Darba laika
darba laika Darbs tiek veikts stavus orafiaz r:sz)acsj aeégﬁlzl;is
Darbs stavus vismaz 50% no 2 2 4 1 p 3), Specia
darbalaika vingrojum
muskulattiras
atslodzei, OVP
p J p organizacija (atpiitas
Darbs, kas saistits Atputas pauzu pauzes), specializeti

vingrojumi roku
muskulattras
atslodzei.




Paaugstinats
redzes
sasprindzinajums

Darbs, kas saistits ar
paaugstinatu redzes
sasprindzinajumu

Apzilbinajums no preti
braucoS$iem
transportlidzekliem

Transportlidzekla
vadiSana apgriitinatos
redzamibas apstaklos

Atputas pauZu
neieveérosana

Ieverot regularas
atpiitas pauzes. Veikt
vingrinajumus.

Darbs ar datoru

Darbs tiek veikts pie
datora

Darbs pie datora tiek
veikts mainas laika ilgak
par 2 stundam

Darba veidu
nemainisSana, lai
atpttinatu kermeni no
statiskas slodzes

Darbam ar parn€sajamo
datoru (portativo) nav
pieejams paliktnis, lai
izvietotu to atbilstoSa

augstuma

Kaju, roku paliktna vai
dokumentu turétaja
nenodrosinasana

Ieverot regularas
atpiitas pauzes. Veikt
vingrinajumus.




Darba vides riska Riska faktoru Darba vietas - . R'SF a Rekomend_e"?mle
. oy .| raksturojums, apraksts, Sekas Varbiitiba| Punkti | pakape preventivie
faktori noveértésanas parametri . = .
iespéjamas sekas 1-V pasakumi
Biologiskie faktori
Paaugstinata bistamiba
Darbs ar klientiem|  Tie$a komunikacija | epidémiju uzliesmosanas 1
laika (gripa)
Darbs ar skaidru naudu 1
Psihoemocionalie faktori
Nodarbinatie periodiski
strada virsstundu darbu, Darba organizacija,
Darba laiks Virsstundu darbs ja netiek gala, pieaugot 2 2 4 1 obligatas veselibas
darba apjomam. Darba parbaudes
laika deficits
Darba raksturs un Darba organizacija,
apjoms, kas bieZi 2 2 4 1 pietiekams atpiitas
atkartojas partraukumu ilgums
Darba laiks Nodarbinato mazas
(nepietiekamas 2 5 4 I
lidzdalibas iesp€jas) sava
darba planoSana
Nespégja ietekmét | Paaugstinata atbildiba | Paaugstinata atbildiba, Dfdrba orgafizacia,
_ 3 3 9 11 pietickams atpiitas
darba procesu darba stress _ .
partraukumu ilgums
_Svarlgu, gtblldlvgu 3 3 9 i
lémumu pienemsana
Paaugstinita Nelabyehgas, saspilétas
o attiecibas starp 3 2 6 1
atbildiba o
nodarbinatajiem
Nelabveligas, saspilétas 2 5 4 T
attiecibas ar darba deveju
Saspringta Fiziska vardarbiba 3 1 1 I
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psihologiska
atmosfera darba

Emocionala vardarbiba

Ugunsdrosibas
instrukcijas, likumos un
noteikumos noteikta

Ieverot instrukcijas,
instruktazas, likumos

Darba aizsardzibas
instrukcijas minéto
prasibu nepildiSana

Ugunsdrosiba neizpildiSana 1 :
Evakuacijas celu un izeju un 'nOEEIkumOS
aizkrausana noteiktas prasibas
Neparedzama riciba
Elektrodrosibas
instrulflccg as, likumfi(s un Ievérot instrukcijas,
y noteikumos noteikta instruktazas, likumos
Elektrodrosiba neizpildisana 1 un noteikumos
Bojatu elektroiericu noteiktas prasibas
lietoSana
Nodarbinato Ieverot instrukcijas,
nenosiitisana uz obligato instruktazas, likumos
veselibas parbaudi un noteikumos
Vispargji I noteiktas prasibas.

Regulari nositit
nodarbinato uz
obligato veselibas
parbaudi
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Pielikums Nr.3

Faktori, kas tiek nemti véra AEK metodg [29 - 157]

Mugura Pleci /Rokas Plaukstas/Plaukstu locitavas
* nastas svars * nastas svars * speks
* darbibas laiks * darbibas laiks * darbibas laiks
* kustibu biezums | ¢ darbosanas augstums * kustibu biezums
* poza * kustibu biezums * p0za

Kakls Citi faktori
* darbibas laiks .
« poza * brauksSana ar « temps
poza transportlidzekli

* vizualas o * stress

- * vibracija
prasibas

AEK metodes punktu skaits un risku interpretacija

Ekspozicijas limenis

Punkti ;
o g Augsts Loti augsts

Zems (1) | Vidgjs (IT) () (V)
Mugura 10....20 | 21....30 31.....40 41....56
Pleci/Rokas 10....20 | 21....30 31.....40 41....56
Locitavas/Plaukstas | 10.....20 21....30 31....40 41....56
Kakls 4...6 8....10 12....14 16.....18
Transporta vadiSana | 1 4 9 —
Vibracija 1 4 9 -
Darba temps 1 4 9 -
Stress 1 4 9 16




Pielikums Nr.4

ANKETA DARBSPEJU INDEKSA NOTEIKSANAI [29 — 242]

Kriterijs Skala Kritériju skaidrojums Ierakstit
veértéjumu,
kas atbilst
Jisu
vertejumam
1. Subjektivs novert&jums 1-10 | 1 =]oti sliktas
pastavosam darbsp&jam 2 Iidz 4= vidgjas
salidzinajuma ar vislabakajam 5 Iidz 7 = labas
8 11dz 9 = loti labas
10 = izcilas
2. Subjektivas darbspgjas, 1-5 | 1 =]oti sliktas
attiecinot uz fizisko darba 2 = sliktas
slodzi (smaguma cel$ana un 3 =vidgjas
parvietoSana, piespiedu pozas, 4 = labas
roku muskulu 5 =loti labas
sasprindzinajums u.tml.)
3. Subjektivas darbspgjas, 1-5 | 1 =]oti sliktas
attiecinot uz gariga darba 2 = sliktas
sp&jam (atmina, logiska 3 = vidgjas
domasana, rados$as spgjas, 4 = labas
stress darba u.tml.) 5 =loti labas
4. Diagnosticéto slimibu skaits, | 1-6 | 1 =35 vai vairak slimibas
kadas ir bijusas pedéjo 5 gadu 2 =4 slimibas
laika (piemé&ram, gripa, angina, 3 =3 slimibas
radikulits, osteohondroze kakla 4 =72 slimibas Velams
vai jostas — krustu apvidi 5 =1 slimiba nosaukt  arl
u.tml.) 6 = nav slimibu slimibas
5. Subjektivs novertejums 1-6 | 1 = pilnigas nespéjas
darba nespéjai slimibu del 2 = nesp¢gjas ir bieZi (vismaz reizi
nedela)
3 = nespéja ir vismaz reizi Velams
meénest nosaukt art
4 = nesp¢jas ir retas slimibas
5 =nespgjas ir loti retas
6 = nespéjas nav
6. Prombiitne darba slimibu dél | 1-5 | 1 =100 un vairak dienas
pedgjo gadu laika 2 =25-99 dienas
3 =10 - 24 dienas
4 =1-9dienas Velams
5 =0 dienas nosaukt arl
slimibas
7. Darbinieka personiska 1,4 | 1 =arpulém varésu stradat
pieredze darbsp&jam vismaz 2 | vai 7 | 4 = neesmu parliecinats, vai
gadus uz priekSu varésSu stradat
7 = pilnigi parliecinats, ka varésu
stradat
8. Darba slodzes planojuma 1-4 | 1 =]oti slikta
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Kriterijs Skala Kritériju skaidrojums Ierakstit
vértéjumu,
kas atbilst
Jisu
vertéjumam
atbilstiba individualajam 2 = slikta
sp&jam 3 =vidgja
4 = loti laba
9. Darba kolektiva 1-4 | 1 =]loti slikts
psihoemocionalais vert&jums 2 = slikts
(savstarpgjas attiecibas, 3 =vidgjs Velams
attiecibas ar darba devéju, 4 =]oti labs nosaukt art
sociala izol&tiba u.tml. iemeslus
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Pielikums Nr.5

DARBSPEJU INDEKSA NOTEIKSANAI IZMANTOJAMIAS SASTAVDALAS [29 — 206].

1. darbspéjas (esosas, attieciba pret vislabakajam);

2. darbspgju attieciba pret uzdevuma prasibam (griitibas pakape);
3. diagnosticéto slimibu skaits;

4. darba resursu pavajinasanas slimibu dgl;

5. prombiitne slimibu d&] ped&jos 12 ménesos;

6. darbsp€ju prognoze vismaz 2 gadus uz prieksu;

7. gariga darba sp€jas (mentalie resursi).

Kopgja darbspé&ju indeksa rangu tabula darbspgjas raksturo punktu skaits, kas var biit no 1

lidz 49, un kategorijas no I Iidz IV:
. | — sliktas darbspgjas (7 — 17 punkti);

. Il — vid&jas darbspgjas (28 — 36 punkti);

Il — labas darbspgjas (37 — 43 punkti);

. IV — loti labas darbspgjas (44 — 49 punkti).
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Pielikums Nr.6

ANKETA PSIHOLOGISKA KLIMATA NOTEIKSANA DARBA VIETA [29 — 194]

Nr. | Veseliga psihologiska klimata SKALA 5-4-3- Neveseliga psihologiska klimata
p. pazimes 2-1 videjais pazimes
k. vértéjums

1. | Darba dienas sakuma kol&giem ir 4,25 Vairums darbiniekiem, ierodoties
labs noskanojumes, tie izjiit darba, ir ikdienas “rutinas”
pac€lumu noskanojums — tie neizjit prieku

2. | Vairums no mums priecajas par 4,5 Komandas biedriem ir vienaldziga
iesp&ju kontakteties sava starpa iesp&ja uzturet savstarpgju

emocionalu kontaktu

3. | Labveliba un uzticibas gaisotne 5,5 Lietiskie darjjumi rada

prevalé miisu lietiskaja saskarsmé acimredzamu vai masketu
nervozitati un nepatiku

4, Ikviena komandas locekla 4,3 Kadas personas veiksme rada
panakumi patiesi priec€ pargjos, jo apkartgjos nepatiku, skaudibu
ieguvegjs ir visa darba komanda

5. | Misu darba komanda 5,9 Misu komanda jaunpienakuSais vél
jaunpienakusais saskarsies ar ilgi jutisies ka sveSinieks
labvelibu

6. | NepatikSanu gadijumos més 4,4 NepatikSanu gadijumos miisu
nesteidzamies apvainot viens otru, komanda katrs centisies novelt
bet cenSamies mierigi noskaidrot vainu uz otru vai atrast “vainigo”
lietas apstaklus

7 Prieksnieka klatbiitne aktivize 5,3 Daudzi priekSnieka klatbuitng jutas
miisos dabiskumu un atbrivotibu saspringti un apmulsusi

8. | M@s parasti apsprieZam sava 3 Daudzi no mums nevélas apspriest
starpa gimenes priekus un ripes savas problémas ar citiem

9. | Peksns uzaicinajums pie 4 P&ksns uzaicinajums pie
priek$nieka vairums darbiniekiem prieksnieka daudzos izraisa
neizraisa negativas emocijas negativas emocijas

10. | Darba disciplinas parkapgjs 4 Darba disciplinas parkapgjs

atskaitas ne tikai ne tikai

atskaitas tikai priekSniekam
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priekSniekiem, bet arT darba

komandas locekliem

11. | Izsakot kritiskas piezimes, 4 Kritiskas piezimes izskan atklati vai
vairums no mums to dara taktiski maske&ti apvainojosi
12. | Priek$nieka ieraSanas mums 3,9 PriekSnieka ierasanas daudziem
izraisa pozitivas emocijas izraisa nepatiku
13. | Komanda “caurspidigums” ir 3,9 Lidz “caurspidigumam” vél ir loti
dzives norma talu
Kopa: 56,9
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Mugura

Al
A2

A3

Bl
B2

B3
B4

B5
Pleci/Rokas

C

C1
C2

C3

D
D1

D2

D3

Pielikums Nr.7

Anketa AEK metodei

Vai darba laika
mugura ir (izvéleties
sliktako situaciju)
Vienmer taisna?
Vidgji saliekta vai sagriezta sanos?
Parmérigi saliekta vai sagriezta
sanos?

Izvéleties tikai vienu no darba operacijam
Darbs sédus vai stavus. Vai mugura darba laika paliek statiska pozicija
visbiezak?
Ne
Ja
Smaguma celSana vai parvieto$ana. Vai pastav muguras kustibas
(noliekSanas, sagrieSanas)?
Reti (aptuveni 3 reizes miniit€ vai mazak)?
Biezi (aptuveni 8 reizes miniite)?
Loti biezi (aptuveni 12 vai vairakas reizes
mindte)?

Vai darba laika rokas
ir (izveleties
sliktako situaciju)

Jostas vietas augstuma vai zemak?
Krtsu kurvja augstuma?
Plecu augstuma vai
zemak?
Vai nepiecieSama plecu/roku
kustiba?
Reti (iesp&jamas dazas saraustitas kustibas)?
BieZas (regularas kustibas ar
pauzém)?
loti biezas (nepartrauktas kustibas darba
cikla)?

Plaukstas/ plaukstu locitavas

El

E2

Vai veicot darbu
(izveléties sliktako
situaciju)
Locitavas ir vienmer
taisnas?
Locitavas jasaliec vai japagriez
saniski?
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F1
F2

F3
Kakls

Gl
G2

G3

Darbinieks
H
H1
H2
H3

H4

J

J1
J2
J3

K

K1
K2

K3

L
L1
L2
M

M1

M2

M3

Vai vienveidigas kustibas
atkartojas

10 reizes miniite vai
mazak?

11 lidz 20 reizes minute?
Vairak par 20 reiz€m
miniité

Vai veicot darbu nepieciesamas grozit kaklu/galvu
Ne

Ja, briziem

Ja, loti biezi

(nepartraukti)

Kads ir ar rokam pacelamais smagums?
Viegls (5kg vai mazak)
Vidgjs (6 1idz 10 kg)
Smags (11 Iidz 20 kg)
Loti smags (vairak par
20kg)
Cik daudz laika tiek patéréts smaguma celSanai vai parvietoSanai
mainas laika (aptuveni vai videji)
Mazak par 2 stundam
No 2 lidz 4 stundam
Vairak par 4 stundam
Veicot uzdevumu, kada ir spriedze rokai?
(pieméam, sasprindzinajums, turot
instrumentu)
Maza (mazaka par 1 kQ)
Vidgja (1 11dz 4 kg)

Liela (vairak ka 4 kg)

Vai darba uzdevums saistits redzes
sasprindzinajumu

Mazs (vienmér nav jasaskata sikas detalas)
Liels (nepiecieSams saskatit sikas detalas)
Vai darba jabrauc ar transporta lidzekli
Mazak par 1 stundu maina vai

nekad

No 1 lidz 4 stundam

maina

Vairak par 4 stundam

maina

Vai darba tiek lietoti
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vibroinstrumenti/ierices

| Mazak par 1 stundu maina vai
N1 nekad
| No 1 Iidz 4 stundam
N2 maina
| Vairak par 4 stundam
N3 | | maina
P ___Vaiir gritibas iet kopsol1 ar darba tempu
P1 || Nekad
P2 | | Dazreiz
*P3 Vienmer
~ *Ja vienmer, aprakstit detalizétak
aile P
Q Ka Jus vertejat stresu/spriedzi darba?
Q1 Nav stress
Q2 Neliels stress
*Q3 Vidgjs stress
*Q4 Liels stress (loti spriegs vai saspiléts darbs)

*Ja liels, aprakstit
detalizetak aile *Q
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Pielikums Nr.8

Bankas "x" indikativo mérjjumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba
vieta, 1. un 2. pielikums.

Nr.p.k. | Darba Esosais Minimalais | EsoSais | Optimalais | Eso$a gaisa | Optimala gaisa Esosa Gaisa
vieta | apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma | temperatiira, | temperattra, "C gaisa kustibas

Iimenis, 1x Iimenis, 1x Iimenis | Itmenis, % °C kustibas atrums

% atrums (m/s)

(m/s)

1 652 500 55 30-70 20,1 19-25 0,06 0,05-0,15
2 504 500 54 30-70 20,5 19-25 0,06 0,05-0,15
3 674 500 58 30-70 20,7 19-25 0,07 0,05-0,15
4 562 500 45 30-70 22,8 19-25 0,08 0,05-0,15
5 576 500 45 30-70 22,7 19-25 0,08 0,05-0,15
6 686 500 45 30-70 22,9 19-25 0,07 0,05-0,15
7 671 500 55 30-70 20,8 19-25 0,08 0,05-0,15
8 693 500 57 30-70 20,7 19-25 0,07 0,05-0,15
9 631 500 56 30-70 21,1 19-25 0,09 0,05-0,15
10 463 500 55 30-70 21,4 19-25 0,09 0,05-0,15
11 472 500 58 30-70 21,8 19-25 0,09 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo me&rijjumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. | Darba Esosais Minimalais EsoSais | Optimalais | Esosa gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatiira, | temperattra, "C kustibas kustibas

Iimenis, 1x [Tmenis, Ix [Tmenis | Itmenis, % °’C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 678 500 48 30-70 22,3 19-25 0,11 0,05-0,15
2 699 500 45 30-70 22,4 19-25 0,1 0,05-0,15
3 622 500 48 30-70 22,7 19-25 0,9 0,05-0,15
4 611 500 47 30-70 22,6 19-25 0,11 0,05-0,15
5 466 500 45 30-70 22,6 19-25 0,11 0,05-0,15
6 528 500 47 30-70 22,6 19-25 0,06 0,05-0,15
7 603 500 48 30-70 22,6 19-25 0,07 0,05-0,15
8 641 500 47 30-70 22,7 19-25 0,06 0,05-0,15
9 645 500 45 30-70 22,4 19-25 0,07 0,05-0,15
10 544 500 48 30-70 21,9 19-25 0,06 0,05-0,15
11 630 500 48 30-70 22,8 19-25 0,07 0,05-0,15
12 688 500 48 30-70 22,7 19-25 0,06 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo meérijumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. Darba Esosais Minimalais Esosais | Optimalais Esosa gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatiira, | temperattra, "C kustibas kustibas

Iimenis, Ix [Tmenis, 1x [Tmenis | ltmenis, % °C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 546 500 40 30-70 22,4 19-25 0,09 0,05-0,15
2 698 500 42 30-70 22,8 19-25 0,09 0,05-0,15
3 527 500 42 30-70 22,6 19-25 0,08 0,05-0,15
4 635 500 41 30-70 22,8 19-25 0,08 0,05-0,15
5 450 500 41 30-70 22,7 19-25 0,09 0,05-0,15
6 469 500 45 30-70 22,4 19-25 0,08 0,05-0,15
7 505 500 42 30-70 22,3 19-25 0,07 0,05-0,15
8 640 500 46 30-70 22,1 19-25 0,06 0,05-0,15
9 657 500 46 30-70 22,4 19-25 0,07 0,05-0,15
10 688 500 48 30-70 22,1 19-25 0,08 0,05-0,15
11 681 500 47 30-70 22,3 19-25 0,09 0,05-0,15

85




Bankas "x" indikativo meérfjumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. Darba Esosais Minimalais Esosais | Optimalais Esosa gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatiira, | temperatiira, °C kustibas kustibas

Iimenis, Ix [Tmenis, 1x [Tmenis | ltmenis, % °C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 675 500 45 30-70 20,1 19-25 0,09 0,05-0,15
2 582 500 45 30-70 20,4 19-25 0,1 0,05-0,15
3 680 500 45 30-70 20,5 19-25 0,06 0,05-0,15
4 580 500 48 30-70 20,7 19-25 0,08 0,05-0,15
5 547 500 46 30-70 19,5 19-25 0,06 0,05-0,15
6 622 500 46 30-70 20,4 19-25 0,07 0,05-0,15
7 575 500 48 30-70 19,9 19-25 0,08 0,05-0,15
8 610 500 46 30-70 19,9 19-25 0,09 0,05-0,15
9 480 500 46 30-70 19,9 19-25 0,08 0,05-0,15
10 499 500 46 30-70 19,4 19-25 0,1 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo merijumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. | Darba Esosais Minimalais EsoSais | Optimalais | Esosa gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatiira, | temperattra, "C kustibas kustibas

Iimenis, 1x [Tmenis, Ix [Tmenis | Itmenis, % °’C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 488 500 62 30-70 22,1 19-25 0,1 0,05-0,15
2 589 500 58 30-70 21,9 19-25 0,12 0,05-0,15
3 533 500 59 30-70 22,2 19-25 0,11 0,05-0,15
4 451 500 58 30-70 21,8 19-25 0,14 0,05-0,15
5 535 500 56 30-70 21,6 19-25 0,13 0,05-0,15
6 628 500 57 30-70 22,5 19-25 0,09 0,05-0,15
7 636 500 59 30-70 22,9 19-25 0,1 0,05-0,15
8 590 500 60 30-70 22,7 19-25 0,14 0,05-0,15
9 622 500 57 30-70 22,8 19-25 0,13 0,05-0,15
10 656 500 58 30-70 22,7 19-25 0,12 0,05-0,15
11 645 500 58 30-70 22,6 19-26 0,13 0,05-0,15
12 630 500 57 30-70 22,8 19-25 0,14 0,05-0,15
13 641 500 57 30-70 22,7 19-25 0,11 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo meérfjumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. Darba Esosais Minimalais Esosais | Optimalais Esosa gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatiira, | temperatiira, °C kustibas kustibas

Iimenis, Ix [Tmenis, 1x [Tmenis | ltmenis, % °C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 682 500 50 30-70 20,1 19-25 0,06 0,05-0,15
2 650 500 49 30-70 20,2 19-25 0,08 0,05-0,15
3 681 500 52 30-70 19,8 19-25 0,07 0,05-0,15
4 689 500 48 30-70 19,9 19-25 0,06 0,05-0,15
5 680 500 48 30-70 20,1 19-25 0,06 0,05-0,15
6 650 500 46 30-70 20,4 19-25 0,06 0,05-0,15
7 688 500 46 30-70 20,1 19-25 0,06 0,05-0,15
8 642 500 47 30-70 20,3 19-25 0,07 0,05-0,15
9 674 500 49 30-70 20,4 19-25 0,06 0,05-0,15
10 658 500 50 30-70 20,6 19-25 0,05 0,05-0,15
11 634 500 48 30-70 20,3 19-25 0,07 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo merijumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. | Darba Esosais Minimalais EsoSais | Optimalais | Eso$a gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa | Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatira, temperatira, °C | kustibas kustibas
Iimenis, 1x Iimenis, 1x [Tmenis | limenis, % | °C atrums atrums

% (m/s) (m/s)
1 596 500 45 30-70 21,7 | 19-25 0,05 | 0,05-0,15
2 660 500 44 30-70 21,7 | 19-25 0,05 | 0,05-0,15
3 652 500 48 30-70 21,8 | 19-25 0,05 | 0,05-0,15
4 534 500 44 30-70 21,6 | 19-25 0,07 | 0,05-0,15
5 650 500 44 30-70 21,7 | 19-25 0,06 | 0,05-0,15
6 632 500 45 30-70 21,7 | 19-25 0,05 | 0,05-0,15
7 642 500 49 30-70 21,7 | 19-25 0,06 | 0,05-0,15
8 620 500 47 30-70 21,8 | 19-25 0,07 | 0,05-0,15
9 458 500 41 30-70 22,4 | 19-25 0,06 | 0,05-0,15
10 461 500 42 30-70 22,4 | 19-25 0,07 | 0,05-0,15
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Bankas "x" indikativo merijjumu veikSanas parskats pamatojoties uz MK noteikumiem Nr. 359:2009 Darba aizsardzibas prasibas darba vieta, 1.

un 2. pielikums.

Nr.p.k. | Darba Esosais Minimalais EsoSais | Optimalais | Eso$a gaisa Optimala gaisa | Esosa gaisa | Gaisa
vieta apgaismojuma | apgaismojuma | mitruma | mitruma temperatira, temperatira, °C | kustibas kustibas
Iimenis, 1x Iimenis, 1x [Tmenis | limenis, % | °C atrums atrums

% (mfs) (mfs)
1 650 500 34 30-70 21,7 19-25 0,06 0,05-0,15
2 495 500 36 30-70 21,4 19-25 0,07 0,05-0,15
3 670 500 34 30-70 21,8 19-25 0,06 0,05-0,15
4 640 500 34 30-70 21,7 19-25 0,07 0,05-0,15
5 582 500 35 30-70 21,5 19-25 0,07 0,05-0,15
6 487 500 38 30-70 21,8 19-25 0,07 0,05-0,15
7 605 500 39 30-70 21,7 19-25 0,06 0,05-0,15
8 619 500 32 30-70 22,6 19-25 0,07 0,05-0,15
9 594 500 32 30-70 22,4 19-25 0,07 0,05-0,15
10 680 500 32 30-70 22,7 19-25 0,06 0,05-0,15
11 541 500 31 30-70 22,7 19-25 0,07 0,05-0,15
12 635 500 33 30-70 22,9 19-25 0,07 0,05-0,15
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