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ANOTACIJA

»~Ergonomiskie riski klientu apkalpoSanas centros un veselibas veicinasanas pasakumi”.
Darba autore: Kristine Veigure. Darba zinatniska vaditaja: as. profesore, Dr.med. Zenija Roja.
Darbs izklastits uz 79 Ipp., ietver 26 attelus, 5 tabulas, 9 pielikumus, 30 informativos avotus.

Pétijums sastav no 4 dalam. Pirmaja dala ir apkopota un analizéta literatira par
ergonomiskajiem riskiem un riskiem, kas sastopami klientu apkalpoSanas centros, ka ar1 petamas
organizacijas apraksts. Literatliras analize atspogulo to, ka klientu konsultantu darbs, tiek
pielidzinats biroja darbam. Darbinieki ikdienas darba saskaras biroja ergonomiskiem riskiem
(piespiedu poza, acu saspringums, darbs ar datoru, inventara neatbilstiba darbinieka fiziologijai
u.c.). Otraja dala ir aprakstitas petijuma lietotas metodes, bet treSaja dala ir ieglto datu
apkopos$ana un rezultatu analizes izklasts.

legtitie pétijuma rezultati lauj secinat, ka klientu centros nodarbinatie pamata paklauti
ergonomiskiem riskiem, biitiska nozime ir psihoemocionalajiem riskiem darba.

Izstradati veselibas veicinasanas pasakumi. Izmantotds metodes: Somijas K-1 5 ballu
metode, darbaspéju indeksa novértésanas metode, darbinieku aptauja, psihologiska klimata darba

vid€ noveértésanas metode un atras ekspozicijas kontroles metode.

Atslégas vardi: Ergonomiska, klienti, apkalposana, darbspéjas, birojs, veselibas

veicinasana



ANOTTATION

Ergonomic risks in customer service centres and health promotion measures. Author:
Kristine Veigure. Supervisor: Zenija Roja. Paper consists of 79 pages, includes 26 images, 5
tables, 9 appendices, 30 information sources.

Research consists of 4 parts. In the first part literature about ergonomic risks and risks
found in customer service centres is gathered and analyzed and description of investigated
company is given. Literature analysis reveals that customer consultant work is equalized with the
office work. Employees in their everyday work face ergonomic risks (compulsory posture,
tension in eyes, work with computer, inappropriate equipment for employee’s physiology, etc.).
In the second part applied methods are described, while in the third part obtained results are
combined and analysis performed.

Results show that employees in customer service centres are mainly exposed to ergonomic
risks, psycho-emotional risks have a high significance.

Health promotion measures are developed. Methods used: Finland’s K-15 scale method,
Work Ability Index (WAI) for determining work ability, employee survey, approach for
evaluating psychological climate of the working environment and ergonomic risk Quick
Exposure Check (QEC). Key words: ergonomic, customers, service, work ability, office, health

promaotion.
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IEVADS

Katru gadu pieaug arodslimibu un letalo gadijumu skaits. ES katras 3,5 minttes kads mirst
ar darbu saistitu problému rezultata. Katru gadu vairak ka 140 400 cilvéku mirst no
arodslimibam un 8 900 — no nelaimes gadijumiem darba. 28% darba néméju uzskata, ka vini cie§
no veselibas problémam, ko izraistjusi atgadijumi darba. Lai varétu pieradit to, ka darbs izraisa
arodslimibas, ir javeic risku novertésana un analize [1].

Biroja darbs nemaz nav tik nekaitigs, ka sakuma var likties, stradajot nepiemérotos
apstaklos, var rasties daudz un dazadas arodslimibas. Arvien mazak mé&s saskaramies ar tadu
problému ka troksnis, vibracija vai kimiskas vielas, bet aizvien vairak ar psihoemocionalajiem
vai psihosocialajiem darba vides riska faktoriem. Tas raksturo loti plaSu dazadu situaciju un
faktoru kopumu (precizitate, termini, grafiks, parslodze, neapmierinatiba ar darbu u.c.), kas spgj
nodarbinatajiem radit psihologisku, socialu un fizisku kaitgjumu [2].

Eiropas Savienibas (ES) ietvaros, darba néméju skaits, kas iesaistiti telekomunikaciju
nozar€, ir 1,3 miljoni. Tie ir gan servisa specialisti (tie, kas strada €kas, saglabajot un izveidojot
telefonu tiklus), gan zvanu centra un klientu apkalposSanas centru darbinieki (tie, kas iesaistiti
klientu apkalposana, pardosana un klientu atbalsta). 2004. gada Veselibas un Drosibas Darba
Grupa piekrita veikt petijumu par telekomunikaciju ES teritorija. ES identificét meroga un
galvenos riskus, kas saistiti ar telekomunikaciju darbu. Aptauja piedalijas 420,000 darbinieku,
kuri domaja, ka tiem ir balsta un kustibu aparata traucéjumi (MSS) [3].

Daudzi ES uzpémumi, neskatoties uz tiikstoSiem labas prakses veselibas veicinasanas
pasakumu, joprojam ir nepietieckami informéti par to, ka labs bizness ir iesp&jams tikai tad, ja ir
laba veseliba. Gandriz jebkur§ nopietns uznémejs grib sava kapitala ilgtsp€jigu izmantosSanu, bet
ne visi Sie uznémgéji atcerésies to, ka svarigakais uznémuma kapitals ir ta darbinieki, un, lai
nodrosinatu darba sp&jas un produktivitati, arT tajos ir nepiecieSams investét lidzeklus [4].

Eiropas Arodveselibas un darba drosibas agentiiras p&tijums (2002.g.) atspogulo to, ka ES
valstis ar darbu saistitie veselibas trauc€jumi rada zaud&umus 2,6% - 3,8% apmeéra no ES
iek§zemes kopprodukta, ka arT tie ir atbildigi par 600 miljoniem zaud&tu darba dienu katru gadu,
radot vismaz 20 miljardu eiro zaud&jumus gada [4].

Tapéc ir nepiecieSama darba vides negativo faktoru identifikacija, izvertesana,
samazinasana, ja tas ir iesp&jams, vai pilniga to noverSana. Sakartojot darba vidi, samazinasies
slimibu skaits, nelaimes gadijumu skaits un, galvenais, palielinasies uznémuma raziba. Viena
cilveéka prombiitne klientu konsultanta darba nozime slodzes palielinasanos, virsstundas un stresa
limena pieaugumu.

Pétijuma aktualitate saistas ar parmerigu arodslimibu picaugumu pedéjo gadu laika, ka

ar1 risku nevért€Sanu vai ar1 to nenemsanu vera. Izstradajot klientu centrus, to iekartoSana un



mébelu izvéle ir loti sarezgita, jo ir jaizvélas starp dizainu, kads tas ir ieplanots, &rtam
ergonomiskam mébelém un pareizu darbstacijas iekartosanu. Darbinieku nevélésanas vingrot vai
informacijas trikums, darbstacijas iekartojums un paliglidzeklu neesamiba (delnu atbalsts, kaju
balsts, dokumentu turétajs u.c.), nepareiza poza, mikroklimats tiesi ietekmé darbinieku paSsajiitu
darba vietas, ka ar1 var radit arodslimibas.
Magistra darba mérkis ir pétit SIA XXX’ klientu centru ergonomiskos riska faktorus un
izstradat veselibas veicinaSanas pasakumus.
Darba uzdevumi :
1. Apkopot un analizét aktualo literatiiru;
2. Veikt nodarbinato aptauju un rezultatu analizi,
3. Identificét darba vides ergonomiskos riskus Klientu centros;
4. Novertet darba vides ergonomiskos riskus SIA “XXX” klientu centros, izmantojot
dazadas risku noveérté$anas metodes;
5. Anketét klientu centru darbiniekus;
6. Apkopot un analizgt iegiitos rezultatus;
7. lIzstradat veselibas veicinasanas pasakumus.
Informacija, kas ieglita anket&jot darbiniekus, tiks apkopota, un butiskas problémas tiks
att€lotas grafikos ar MS Excel palidzibu.
Magistra darba izvirzita hipotéze — ergonomiskie riski klientu centros bitiski ietekmé

darbinieku darba spégjas.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1 Uzpémuma darbibas un struktiiras raksturojums

SIA XXX’ ir Latvijas mobilo sakaru operators. Tas tika dibinats 1992. gada un bija
pirmais mobilo sakaru operators valsti. Sobrid SIA XXX’ pakalpojumus lieto vairak ka
miljons Latvijas iedzivotaju. Sakuma sarunas Latvijas iedzivotajiem nodrosinaja mobilo sakaru
centrale Helsinkos, bet pirma centrale masu valsti saka darbu 1992. gada oktobri. 1995. gada
janvari saka darbibu GSM ftikls. SIA XXX’ tiek atzits par vienu no vértigakajiem
uznémumiem Latvija [5].

Klientu centri, kas nodarbojas ar iekartu un pakalpojumu tirdzniecibu ir SIA “°XXX"’, kas
ir X meitas uznpémums. Darbibas veids — Telekomunikaciju iekartu mazumtirdznieciba
specializ€tajos veikalos. Klientu centros strada klientu konsultanti, kas apkalpo klientus, strada
ar datoriem, iekartam, ko var pielidzinat biroja darbam.

SIA “XXX’’pamatkapitala dalu 1pasnieki ir:

eTeliaSonera AB — 24,5%);

eSonera Holding B.V. (TeliaSonera meitas uznémums) — 24,5%;
el atvijas Valsts radio un televizijas centrs — 23%;

oSIA Lattelecom — 23%;

el atvijas Republika (Privatizacijas agentiira) — 5% [5].
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Klientu konsultanti ietilpst tirdzniecibas dienesta pardosanas un apkalpoSanas dala, kas
dalas Cetros regionos [5].

SIA XXX’ un SIA X’ ir lieli uzn@mumi, kuriem saistosi ir daudzi Latvijas Republikas
likumi darba aizsardziba:

Uznémuma darbiba uz katra sola teorétiski tiek ieveéroti MK noteikumi, bez kuriem

uznémums nevarétu darboties. Katra strukttirvieniba tiek lietoti atbilstosi MK noteikumi un ir

tadi, kas attiecas praktiski uz visu uznémumu, piemé&ram, MK Nr. 749 “Apmdcibas kartiba

darba aizsardzibas jautajumos’’. Bet Autores veiktais p&tijums pierada to, ka uzpémuma tomer

ir nepilnibas un ir nepiecieSami veselibas veicinasanas pasakumi, lai mazinatu ergonomisko

risku ietekmi.

1.2. Klientu apkalpoSanas centru esosie riski un veiktie pétijjumi

Birmingemas Universitate (University of Birmingham) [3] veica pétijumus, kas apskata
riskus, kadiem tiek paklauti zvanu centra darbinieki. Zvanu centrus var pielidzinat klientu centru
darbibai, jo darbinieki veic vienlidzigus darbus. Zvanu centra darbinieki nodarbojas ar ienakoSo
un izejoSo telefona zvanu apstradi (pardoSana, atbalsts klientiem un jaunu klientu piesaiste).
Darbs, kura ir spiediens uz apjomu un meérki, kas jasasniedz méneSa laika. Personala vairums
strada gan ar telefoniem, gan datoriem. Aptauja konstatéja, ka galvenie apdraud&umi zvanu
centra darbiniekiem ir slikta ergonomika un stajas problémas. Aptauja atspogulo plasa méroga
problémas ar MSSS telekomunikaciju nozaré un klientu apkalpoSana. Principa, tas viss ir
pielidzinams biroja darbam un tur sastopamajiem riskiem. [3].

Viens no pétijuma mérkiem bija izveidot ieskatu darba riska faktoriem, kas izraisa plecu un
kakla sapes starp tam profesiju grupam, kuram ir mazkustigums un darba stress no klienta /
klientu kontakta. To izstradaja Norvégijas Universitate (Norwegian University of Science and
Technology) [6]. Tika pétitas Cetras profesiju grupas, veselibas apripe (n = 20),
mazumtirdznieciba (n = 22), banku darbinieki (n = 26), un universitasu sekretari (n = 26), kopa
94 brivpratigie. Trisdesmit deviniem tika konstatetas pastavigas sapes plecu dala un kakla zona,
bet 55 darbiniekiem sapes ir nepastavigas. Darbinieki tika anketeti un interveti izmantojot viena
veida jautajumus. Darbinieku aktivitate atpiitas pauzu laika bija loti zema, tikai 3,3 %. Sis
raditajs tieSi korelé ar darbinieku sapém plecu dala, jo darbiniekiem, kuri atpiitas pauzes
vingroja, sapes ir daudz retaka paradiba. Japiemin, ka darbinieku stresa Itmenis bija atkarigs no
klientu atticksmes. Ja klients ir mierigs un nosverts, tad arT darbinieks ir mierigs un apmierinats
ar daramo darbu, bet, ja klients ir agresivs, darbinieka passajuta pasliktinas, 1idz ar to turpmakas

darba spgjas pasliktinas [6].


http://likumi.lv/ta/id/214922-apmacibas-kartiba-darba-aizsardzibas-jautajumos
http://likumi.lv/ta/id/214922-apmacibas-kartiba-darba-aizsardzibas-jautajumos

Vel viena zvanu centru un biroja darba probléma ir tastatiira bez delnu balsta, kas izraisa
kakla, plecu un roku delnu problémas. So pétijumu veica Sidnejas Universitate (University of
Western Sydney) [7], un pieradija - darbinieki, kuri lieto delnu un peles balstus, mazak izjtt
diskomfortu plecu dala, ka arT nav problému ar stajas noturéSanu, atskiriba no darbiniekiem, kuri
nelieto delnu balstus [7].

Apskatisim riskus, kuri ir sastopami biroja darba, kas tiek ielidzinats klientu centriem un
zvanu centriem.

Riska faktori ne vienmér ir viegli nosakamie mehaniskie, kimiskie vai fiziskie, bet ari
psihologiskie un emocionalie (stress, darbs vienatn&, monotons darbs, saspringts darba grafiks,
bosings u.c.). Sie faktori ir janem veéra, jo tie tapat apdraud nodarbinato drosibu un veselibu un
var izraisit nelaimes gadijumus darba. Nosakot darba vid€ pastavoSos darba vides riska faktorus,
jauzklausa nodarbinato domas un viedokli un jaanket€ tos, jo vini ir pirmie, kas izjit dazadu
kaitigo faktoru ietekmi uz veselibu, droS§ibu un veicamo darbu (piem&ram, neatbilstoss
apgaismojums, parak skals§ troksnis, ne€rtas darba pozas, temperatiiras neatbilstiba, nepiem&roti
kresli u.tml.). Ka svarigakas biroja darba vides riska faktoru grupas ir:

o fizikalie faktori (telpu mikroklimats — gaisa temperatira, relativais mitrums, gaisa
kustibas atrums, apgaismojums, troksnis, elektromagnétiskais starojums u.c.);

e kimiskas vielas (pieméram, ozons, slapekla un oglekla oksidi, kas izdalas, veicot
kopésanas darbus);

e putekli (papira putekli, paklaji, telpas tiriba);

e ergonomiskie faktori (darbs piespiedu poza, vienveidigas kustibas, kas veiktas atra
tempa, statiska slodze, redzes sasprindzinajums, balss parslodze, ja darbs tiek veikts zvanu
centros u.c.);

e psihosocialie faktori (garas darba stundas, virsstundas, saspringti termini, parak liela
darba slodze u.c.);

e mehaniskie un traumatisma riska faktori (darbs ar dokumentu smalcinataju, risks
savainoties ar stikla starpsienam, risks paslidét, aizkerties, paklupt aiz nesakartotiem vadiem,
kabeliem, paklaju malam utt.);

e biologiskie faktori (biroja — reti sastopami, iesp&jamas virusa infekcijas, pieméram, gripa
utt.).

Birojos sastopamie riski spg&j iedarboties vienlaicigi, tap&c tie var pastiprinat otra faktora
iedarbibu. Piem@ram, veicot loti precizu darbu, kas prasa augstu koncentréSanos, palielinas ar1
redzes sasprindzinajums (pieméram, darbs gramatvediba, ja nepiecieSams atrast kadu kltidu datu

masiva), nodarbinatajiem biezak var attistities redzes trauc€umi (pieméram, t.s. “sausas acs



sindroms”), ka arT sasprindzinajums mugurkaula kakla dala, kas var izraisit gan sapes spranda,
gan galvassapes [9].
Telpu mikroklimats.
Galvenie raditaji:
e gaisa temperattra (°C);
e gaisa relativais mitrums (%);
e gaisa pliismas atrums (m/s).

Mikroklimatu un gaisa temperattiru parasti nosaka gadalaiks, dienas laiks, telpas apkure un
ventilacijas sist€mas, telpa esosas iekartas (datori, kop&jamie aparati), telpas izmérs un tur esoSo
cilvéku daudzums. Darbam un slodzei ir atbilsto§s mikroklimats, kas 8 stundu darba dienas laika,
pie minimalas termoregulacijas sist€mas slodzes, nodrosina komforta sajlitu, neizraisot
nodarbinato veselibas traucgjumus. Mikroklimata komforta ITmeni nosaka veicamais darbs,
atrums, nodarbinata vecums, dzimums, svars, apgerbs u.c. [8].

Apgaismojums un redzes sasprindzinajums

Uz virsmas krito$as gaismas blivums jeb apgaismojums, kuru mera luksos (lux).
Apgaismojums var biit gan dabiskais, gan maksligais, gan jauktais. Darba telpas nodrosinot ar
dabisko apgaismojumu, butiski uzlabojas nodarbinato paSsajiita un palielinas darba spgjas. Ir
vispargjs apgaismojums (darba telpas) un lokals (darba vietas).

Katrai darba vietai nepiecieSamais apgaismojums atSkiras. Tas atkarigs no veicama darba,
attaluma no nodarbinata acim lidz saskatamajam objektam, nodarbinata individualajam
ipatnibam.

Darba vieta pie datora jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tieSi monitora.
Vislabak, ja telpas logi ir versti uz ziemelu pusi. Visos citos gadijjumos ieteicams, lai ekrana
virsma atrastos perpendikulari logam [9].

Troksnis

Cilveki sp€j uztvert skanu gan ka loti pattkamu un nomierinosu, gan ar1 ka tadu, kas loti
trauc€. Troksnis biroja telpas nav ipasi liels, bet, ja biroja telpas ir lielas un strada liels
nodarbinato skaits, tad troksnis var sasniegt 80 dB (A). Sads troksnis rada darbiniekiem
diskomfortu. Tada troksni darbiniekiem var rasties nogurums, samazinas koncentracijas spgjas,
rodas miega trauc€jumi, aizkaitinamiba u.c. [9].

Balss parslodze

Parasti biroja nodarbinatajiem balss parslodze nav uzskatama par riska faktoru, bet tie, kas
ir nodarbinati telemarketinga vai zvanu centra, ka ar1 klientu konsultanti, pieder pie augsta riska
grupas, jo pamatdarbs saistas ar klientu konsultésanu. Ir dienas, kad klientu konsultantam jaruna

praktiski visa darba diena [9].
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Psihoemocionalie riska fakktori

Psihoemocionalie riski ir saistiti ar stresa attistibu, neapmierinatibu ar darbu, sliktu
veselibu. Problémas rada sociala atbalsta truikums, darba kontroles trukums, svarigu [émumu
pienemsana, atbildiba, parslodze, darba laika trukums, atpiitas trukums, saspringtas attiecibas ar
vaditaju un kolégiem.

Ja darbinieks iet uz darbu ar pricku un darba ir pattkama un laba gaisotne, tad darbs tiks
veikts kvalitativaks un ar lielaku atdevi. Attiecibas ar darba dev&ju un kolégiem atstaj lielu
ietekmi uz nodarbinato. Ja darbinieks jebkura bridi var liigt padomu vaditajam, preti nesanemot
rajienu, bet kvalitativu paskaidrojumu, tad kolektivs biis saliedéts, un darbs tiks izdarits laicigi
un kvalitattvi. Ka arT sakuma jauzklausa priekslikumus par darba kvalitates un darba drosibas
uzlabojumiem no darbiniekiem [9].

Kimiskas vielas un putekli

Biroja praktiski nelieto kimiskos maisijumus, biezak tie biis sastopami tiriSanas Iidzek]os,
trauku mazgasanas lidzeklos. ArT $STm vielam ir Tpasi noteikumi, ka tos lietot un to nosaka katras
vielas DDL.

Biroja telpu gaisu, galvenokart, piesarno kopéetaji, datori, printeri, paklaji un mikstas
mébeles, tiriSanas lidzekli. Telpas ir janodroSina laba ventilacijas sisteéma, it Tpasi tur, kur notiek
intensivi kopéSanas un printe€Sanas darbi, jo tieSi Sajas telpas gaisa ir vislielakais nanodalinu

skaits [9].

1.3. Kas ir ergonomika

Ergonomika misdienas tiek saukta par labklajibas un komforta zinatni [8] jeb
multidisciplinaro zinatnes nozare, kas péti ikvienu ar cilvéku saistitu aktivitati [9]. Ergonomika
ne tikai tiecas uzlabot darba apstaklus, bet arT ietekm@t personibas stabilitati kopuma un
apkartgjo vidi.

Ergonomika ir panémienu kopums, kuru meérkis ir darba un cilvéka savstarpéja
piemérosana. Ta ir multidisciplinara nozare, kura tiek ieklautas daudz un dazadas zinatnes
nozares, lai varétu sasniegt darba vietas un vides adaptaciju cilvéka 1pasibam. Ergonomika ir
nepieciesama darba vieta, lai slodzi un kustibas, kas nepiecieSamas darba uzdevuma veiksanai,
piemérotu cilvéka darba vietas izmériem — lai cilvéks varétu veikt darbu ar minimalu skaitu
kustibu. Lidz ar to tiek samazinats nevajadzigais nogurums, un tiek panakts augstaks razigums,
pec iespgjas 1saka laika posma. VElak ergonomika ieklava ari vides apstaklu pétiSanu

(apgaismojums, vibracija, troksnis, temperattra u.c.) [8].
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Galvenie ergonomiskie mérki:
e Atrast atbilstoSako tehnologiju pieejamajam personalam (janem v&ra personala garigas un
fiziskas sp&jas, kermena izmerus, intelektualas sp&jas u.c.);
e kontrolét darba vidi:
o Fizisko darba vidi (apgaismojums, temperatiira, mitrums, troksnis u.c.);
o organizatorisko vidi (partraukumi, darba stundas, nakts darbs u.c.);
o atklat fiziskas un garigas parslodzes iesp&jamos c€lonus;
e analiz&t darba vietas, lai varétu piemerot nepiecieSamas apmacibas;
e optimiz&t personala un izmantojamo tehnologiju mijiedarbibu;
e piemérot optimalo darba tempu, lai iegiitu maksimalo razibu un minimalu negativo
ietekmi;
e icinteresét darbiniekus par veicamo darbu un vidi;

e samazinat klidu iesp&jamibu, kas rodas noguruma, parslodzes u.c. iemeslu dél [8].

Ergonomiku iedala:
e slodzes ergonomika — darba pozas, kustibas, smaguma celSana, fiziska slodze, darba
vietas izkartojums;
e kognitiva ergonomika — cilvéka un datora attiecibas, gariga slodze, informacijas apmaina
u.c.;

e organizatoriska ergonomika — partraukumi, saskanots darbs u.c.

Organizatorisko ~ ergonomiku  iedala  mikroergonomika un  makroergonomika.
Mikroergonomika analize [9] sistému ,,cilvéks - masina”, ko var definét ka cilvéka un vina darba
vietas veidotu kopumu, vienibu, kuras ietvaros veidojas abu elementu divpusgjas attiecibas [8].

Lai iekartotu €rtu darba vietu, ta ir maksimali japielago nodarbinato kermena raditajiem
(augums, svars u.c.). Lai arT darbinieki ir ar vienadu izglitibu un darba pieredzi, to fiziologiskie
izméri var atskirties un tas nav atkarigs no darba devgja. Lidz ar to ir svarigi, lai darba vieta butu
pielagojama katra darbinieka vajadzibam, 1pasi tad, ja vienu darbstaciju lieto vairaki darbinieki
[8].

Ergonomika ir ne tikai attiecibas starp cilvéku un iekartu, bet ar1 sabalanséts laiks starp
darbu un atptitu (makroergonomika). Ir svariga arT darba vide — gaiss, atpiitas telpas, patikams
apgaismojums, telpu krasojums u.c. Viena no svarigam lietam ir arT darba vieta attalums no
majam, jo pavadot ilgu laiku cela uz darbu un atpakal, darbinieks ir nogurdinats, Iidz ar to atpiita

un brivais laiks klast 1saks uz cela pavadita laika rékina [8].
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Misdienas cilvéks darba pavada praktiski visu dienu — strada, atpusas, €d, apmeklé
labiericibas u.c. Tas ir prasibas uznémumam, iekartot darba telpas ta, lai darbiniekam biitu péc
iespg&jas ertak §is telpas lietot. Eksist€ tris veidu sociala aprikojuma telpas, kas janem véra darba
centra dizaina:

e atpitas telpas;
e ¢&dnicas;

e izklaides un briva laika pavadiSanai domatas telpas.

Janem veéra, ka atpiitas vietai jaatbilst tadam pamatiezimém ka:
e norobezojums no kaitigiem vides faktoriem (troksnis, karstums utt.);
o telpas siltums un komforts, kas padara iesp&jamas ar atpiitu saistitas aktivitates,
pieméram, miizikas klausiSanos, lasiSanu, galda sp&lu spélésanu utt.;
e izvietojums netalu no labiericibam;

e svaiga dzerama tidens pieejamiba (vélama) [8].

Ergonomika ta ir ar1 lidzdaliba. Darbinieku iesaistiSana uznémuma attistiba, ka ari dazadu
problému risinasana un ieteikumi. Ne vienmér darba devejs redz lietas ta, ka to redz
nodarbinatais, tap&c iesaistot darbiniekus var iegiit loti nozimigu informaciju uzpémumam.
Informacijas apmaina un komunikacija liek darbiniekam justies uzklausitam, kas rada lielaku

atdevi darba veikSanai [8].

1.4, Ergonomiskie riska faktori
1.4.1. Darbs ar datoru

Raksturigakie riska faktori darba ar datoru ir:

o fiziska parslodze (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba temps,
vienveidigas kustibas plaukstas un pirkstu locitavas, kas tiek veiktas atra tempa, mazkustigs
dzivesveids u.c.);

. redzes parslodze (neapmierino$i displeja ergonomiskie parametri, nepietiekams
apgaismojums, atspidumi, apzilbinajumi u.c.);

. psihologiska slodze (laika trikums, atrs temps, Tss darba termins, darbs, kam
nepiecieSama liela koncentrésanas, nepareiza darba planosana un organizacija u.c.) [9].

Datoru lietoSanas apjomi ar katru gadu pieaug, tos izmanto gan darba, gan brivaja laika.

Jaunu tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku datorizaciju. Rezultata,
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cilvéki arvien vairak laika pavada telpas un arvien biezak saskaras ar veselibas trauc€jumiem,
kurus veicina darbs ar datoru [10].

Pasaulg ir veikti loti daudz un dazadi p&tijumi par datora ietekmi uz cilvéku veselibu. Ipasa
uzmaniba japievers tadam problémam ka redzes trauc€jumi, atsevisku balsta un kustibu aparata
dalu parslodze, dazadas psihologiska rakstura problémas. P&tijumu rezultati atspogulo to, ka
pirmas siidzibas par veselibas trauc&jumiem var paradities jau péc daziem méneSiem darba ar
datoru, bet nopietnas slimibas, tadas ka arodslimibas, parasti konstaté p&c pieciem un vairak
gadiem [11].

Vecakos pétijumos [12] tika pieradits, ka, ilgtermina stradajot ar datoru, statiska poza ir
kaitiga muskuliem un muskulo-skeletalajai sistémai. Rodas sapes spranda, plecos, ka ari
muguras lejasdala. Sievietes izjuta lielaku diskomfortu spranda un plecos neka viriesi. Tas ir
saistits ar hormonalas sistémas dazadibu, kermena izmé&riem, privatas dzives un psihosocialo
stavokli [12].

Stradajot ar datoru, cilvéki lielako darba dienas laiku pavada s€dus un praktiski
nekustoties. Sada piespiedu stavokli organisma samazinds energijas patérins, paléninas asinsrite,
atslabinas muguras muskuli un samazinas jostas dalas izlieckums - veidojas t.s. plakana mugura.
Lidz ar to spiediens uz starpskriemelu diskiem palielinas un rodas sapes mugura [10].

Lai noturétu kermeni sé€dus stavokli, ta muskulatira visu laiku atrodas sasprindzinata
stavokli (t.s. statiska slodze). Muskuli $adu statisko slodzi var izturét tikai tad, ja ta ir neliela.
Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietieckami apasinoti, rodas
vielmainas trauc€jumi, sapes, nogurums, saspringums un citas stidzibas.

Stradajot ar peli, statiska slodze rodas art roku muskuliem. Slimibai raksturigs pastiprinats
nogurums, asas, dedzinos$as sapes, tirpSana plaukstas [10].

Karpala kanala sindroms attistas cilvékiem, kuri strada ar datora klaviatiiru jeb tastatiiru un
veic aktivas kustibas ar plaukstu pamatu un pirkstu locitavam. Ilgstosi stradajot un izdarot
atkartotas un biezas kustibas, plaukstas pamata locitavas apvidii var rasties muskulu cipslu
sabiezéSana. Rezultata tiek saspiesti $o cipslu tuvuma esoSie nervi un asinsvadi.

Stradajot ar datoru, darbinieki biezi sidzas ar1 par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas.
Tas var rasties, ja nepartraukti jaapgiist jaunas iemanas, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu

lietosanu, javeic radoS§s darbs, jarisina sarezgitas problémas, atri jareage uz kladam u.tml. [10].

1.4.2. Redzes sasprindzinajums darba ar datoru

Redzes diskomforts (grausana acis, asaroSana) ir viena no raksturigakajam datoru lietotaju
stdzibam. Ilgi skatoties displeja acis nogurst, sap, biezi ir apsarkuSas, rodas redzes asuma

zudums. STs siidzibas parasti rodas darba dienas beigas [13].
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Ne tikai redzes sasprindzinajums ietekmé darbinieka redzi, Bet arT apkart&ja vide un telpa,
kas pazemina redzes funkcijas. Apkures sezona paaugstinata telpas temperatiira un pazeminata
mitruma koncentracija izraisa pastiprinatu asaru plévites iztvaikoSanu, kas rada diskomfortu un
pazemina darba sp€jas. Tadi psihoemocionalie faktori ka nepareiza darba laika organizacija
(nepietiekosi atpiitas brizi, parak ilgs laiks pie datora), monotons, vienveidigs darbs, apkartgjas
vides troksnis, kas traucé koncentréties veicamajam darbam, var izraisit diskomfortu un
nervozitati, kas savukart ietekmé redzes funkcijas [13].

Viena no pirmajam datorlietotaju stidzibam ir acu diskomforts, kas izpauzas ka grausana,
apsartums, asarosana, sapes un nogurums. Cilveéki mirkskina acis Iidz 22 reiz€ém minit€, bet
stradajot pie datora tris reizes mazak. Rezultata acs abols netiek pietickami samitrinats un sak
attistities sausas acs sindroms. Reiz€m So slimibu pavada acu asaroSanas, kas ir ka atbildes
reakcija uz kairinajumu. Asaro parsvara gados jauniem cilvékiem, bet §is asaras nav pilnvertigas.
Ja So slimibu nearsté pazeminas aizsargsp&jas pret citam acu slimibam, pieméram, alergiskiem
vai infekcioziem iekaisumiem [13].

Datoru lietotajiem visbiezakie redzes trauc€umi ir sausas acs sindroms, parejosas redzes

asuma izmainas, acu nogurums vai apsartums. lesp&jamie celoni ir:
* nekvalitativs att€ls uz datora ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta filtrs);

* nepietickami vai parmerigi kontrastains attéls, parak mazs zimju izmérs, sarezgita burtu

forma);
* nepiemerots apgaismojums (parak liels vai parak mazs);

* atspidumi un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts ekrans vai gaismas

kermenis);
* nekorigéta redze (neparbaudita redze, nepareizi izvéletas brilles, kontaktlécu lietosana);
* nepareizi izvéléts attalums no acim Iidz ekranam, dokumentu turétajam un tastatiirai;
* intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs;
* zems gaisa mitrums telpa;
* puteklaina telpa (nepietiekami uzkopta telpa);
* nepietiekami atpttas brizi;

* parak ilgs darba laiks [13].

Redzes sasprindzinajumu rada ar uz displeja esoSie atspidumi, tie trauce attéla saskatiSanu
uz ekrana. Rezultata, tas var izraisit redzes traucgjumus. Darba vietu jaiekarto ta, lai maksimali

samazinatu atspidumu uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, sienam, gridas, biroja
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tericém un piederumiem u.c. Atspidumi veidojas tad, kad ekrans darba telpa ir nevietots
nepareizi, piem&ram, ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu [14].

Lai mazinatu redzes sasprindzinajumu, ir janodrosina ari ekrans ar labu izSkirtsp&ju, ipasi,
ja ir jastrada garas stundas. Vis labak cilvéka acs jutas tad, kad teksts ir uz gaisa fona, tapéc no
tumsSajiem foniem labak izvairities. Ja att€ls ir kontrastains, tad ekranam jabiit obligati
regul§jamam spilgtumam. Simbolu izmé&riem jabit tik lieliem, lai darbinieks tos varétu saskatit
no 70 cm attaluma, bez pieptles [14].

Darba vieta esosajam displejam jabiit viegli reguléjamam (pagriezams, noliecams), lai
varétu noregulét attalumu un skata lenki no nodarbinata acim lidz ekranam. Displejam jabiit
novietotam attaluma no 50-70 cm. Protams, japiemin ar1 tas, ka darba kréslam un galdam butu
jabiit regul€jamam, lai vargtu péc iesp&jas labak iekartot darba vietu.

Lai mazinatu redzes sasprindzinajumu un diskomfortu, ekranu janovieto tiesi sev preti, lai
nebitu jagrozas, kas ir papildus slodze uz acim. Displejam jabtit vienmeér tiram [14].

Lielako dalu c€lonu var novérst pats cilveks, pareizi iekartojot savu darba vietu un
rupgjoties par tas sakoptibu. Savukart redzi vajadz&tu parbaudit pie optometrista pirms uzsak
stradat darbvieta, kur biis paredz&ts darbs ar datoru [13].

Japanu pétnieki pieradija, ka sausas acs sindroms attistas cilvékiem, kuri diena 2 - 4h
pavada pie datora. Protams, lielaks risks saslimt ar $o slimibu cilvékiem, kuri strada ar displeju
4h diena un vairak [15].

Sauso acs sindromu neizraisa tikai displeja lietosana, bet dazadu faktoru kopums. Darba
telpa jabuit arm atbilstoSam relativajam mitrumam un temperatiirai. Individa dzimums un
kosmétikas vai medikamentu izmantoSana art ir svarigs faktors, ka ar1 nevar aizmirst par darba
veidu. Sie faktori ar laiku var saasinat un kairinat acs abola argjo apvalku, §is apvalks ar laiku
vietam sak izzGt un veidojas plisumi. Ta ir acs aizsargfunkcija, lai pasargatu sevi no vél lielaka
Skidruma zuduma, kas ar laiku var izraisit sausas acs sindromu. Zems relativais mitrums un
iekstelpu piesarnojums pastiprina mitruma iztvaiko$anu no acs radzenes. “’Slimo &ku sindromu’’
pavada arT sausas acs sindroms. Praktiski vienmer, ja individs pamet €ku vai maina darbu, Sie
simptomi izzid. Saja petijuma tika pieradits, ka sievietes vairak siidzas par acu kairinajumu neka

viriesi, protams, viens no iemesliem ir kosmétikas izmantoSana, kas ietekmé Sos rezultatus [16].

1.4.3. Darbs piespiedu poza
Cilveéku muskuli var veikt 2 veidu slodzes — dinamisko un statisko. Darba poza un atras,

atkartots kustibas ir statiska slodze, bet muskulu piepiile, parvietoSanas un smagumu

parvietoSana ir dinamiska slodze. Statisku darbu defin€ ka darbu, kura muskulu sasprindzinajums
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ir nepartraukts un saglabajas. Statisks darbs nospiez muskulus apasinojoSos asinsvadus, rezultata
muskuliem netiek piegadata energija un skabeklis, ka arT netiek aizvaditas atlieku vielas. Tas
veicina noguruma attistibu, kuru pavada asas sapes muskulos, lickot partraukt darbu. Biroja
darba raksturigaka statiska slodze ir ilgstoSs darbs, kas veicams piespiedu poza. Ilgstosi tiek
sasprindzinata rokas muskulu un saisu sistéma - veicot atras, vienveidigas kustibas, lietojot peli
vai tastatiiru [9;17].

Ar terminu “piespiedu poza” saprot kermena vai to dalu atraSanos nemainiga stavokli.
Piespiedu darba pozas — sédus, stavus, ejot, gulus, tupus, noliecoties, stiepjoties u. c¢. Tas var
negativi ietekmét 19 kakla-plecu joslu (pieméram, noliekta galva, ja parak zems darba galds,
atgazta galva, ja darbs saistits ar skatiSanos augSup vai galva pagriezta uz saniem u. c.), elkonus-
plaukstas (pieméram, pele novietota parak talu uz saniem no klaviatiiras u. c.), muguru
(pieméram, darbs sédus bez muguras atbalsta) [9;17].

Ir Joti daudz un dazadi p&tijumi par to, ka darbs biroja un piespiedu pozas ietekmé MSS.
Malaizijas p&tijuma tika pieradits, ka, stradajot ar datoru pusgadu, rodas MSS diskomforts 92.8%
no aptaujatajiem. Sie rezultati nav atkarigi no algas, psihosociala stavola, gimenes stavokla un
nostradato stundu skaita. P&tjjums atspogulo ari to, ka lielaks MSS diskomforts ir tiem
darbiniekiem, kuriem ir slikts psihologiskais stavoklis (garas darba stundas, atbildiba,
neprognoz&jams darbs). Darbiniekiem, kuri strada majas vai kuriem ir lidzsvars starp darba
stundam un brivo laiku, ir mazaks MSS diskomforts [18].

Daudzi darba devgji nenojaus, ka darbinieku izglitoSana samazina piespiedu pozas ietekmi.
Vel viena no pétijumiem [19] tika pieradits, ka nostradajot 15 darba dienas ar 8 stundu darba
laiku, darbiniekiem paradas pirmas diskomforta pazimes. Grupa tika sadalita divas dalas, viena
tika izglitota un bija lietas kursa, kas ir ergonomika un ka pareizi jaiekarto darbstacija. Otra
grupa netika izglitota, bet tika minimali pastastits, ka jabut iekartotai darbstacijai. Rezultata, bija
krasa starpiba starp §Tm p&tamajam grupam gan pozu izvélg, gan simptomu daudzuma (1.3.3.1.
att.) [19].

Petama grupa bija citigi atlasita. Cilveki ar lidzigu socialo stavokli, ar lidzigu darba
pieredzi un izglitibu. Atlasitai grupai nedrikst&ja buit hronisku slimibu, ka art bija aizliegts lietot
pretsapju lidzeklus [19].

Pirma grupa tika apmacita:

e Par balsta un kustibu aparata traucg&jumiem un riska faktoriem,

saprast, cik svarigas dazadas darba pozas,

ka parkartot darbstacijas, lai palielinatu "komforta zonu",

izpratne par vizualas vides jautajumiem biroja vide,

e ka samazinat redzes diskomfortu,
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e pozitivi ieradumi (atpiitas pauzes),

e ka mainit darba un atpiitas veidus [19].
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1.4.3.1.att. Simptomu skaits izglitotiem un minimali izglitotiem darbiniekiem [19]

1.4.3.1.att ir redzams, cik svarigi ir izglitot darbiniekus. Starpiba starp minimali izglttotiem
un izglitotiem ir loti liela. Ka redzams grafika, pirmas cetras dienas tika veltitas darbinieku
izglitoSanai. Jau $aja perioda darbinieki izjuta diskomfortu, jo bija jaséz kréslos visu darba dienu.
Atlikusas dienas darbinieki pielietoja savas zinaSanas, Ko bija ieguvusi apmacibas. Pilnas
apmacibas grupa savas zinasanas izmantoja pilnvertigi, jo izjustais diskomforts darba dienas
beigas ir daudz mazaks (1.4.3.1.att). Grupa, kura tika minimali apmacita, izjuta lidz pat piecam
reiz€m lielaku ergonomisko diskomfortu salidzinajuma ar otru grupu. Tas nozimé, ja darba
devejs iegulda lidzeklus apmacibas, tad ar1 darbinieki jutisies labak, samazinasies darba nespé&jas

lapas un palielinasies uznémuma razigums [19].

1.4.4. Mikroklimats

Prasibas darba telpu mikroklimatam nosaka MK noteikumi Nr. 359 (06.05.2005) ‘’ Darba

aizsardzibas prasibas darba vietds’’. JanodroSina tads mikroklimats, kas atbilst katra darbinieka

darba slodzei un veicamajam darbam.

Visvairak sudzibu par mikroklimatu tiek sanemtas no darbiniekiem, kuri strada
birojos/klientu centros. Parsvara §is siidzibas attiecas uz jaunam telpam vai celtném. Vasara ir
parak augsta temperatiira, ziemas perioda ir parak sauss gaiss un parak maza gaisa plisma. Sauss
gaiss rada lielu ietekmi uz acim — grauSana, asaroS$ana, acu nogurums, apsartums. Ka minéts
apaksnodala nr. 1.4.2. redzes sasprindzinajums var radit ‘’sausas acs sindromu’’, bet sausais

gaiss to tikai pastiprina. Sadas problémas tiek novérotas telpas, kur ir ierikota ventilacijas un
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gaisa kondiciongSanas sist€éma, bet nav gaisa mitrinasanas. Ir svarigi védinat telpas, lai
nodro$inatu svaiga gaisa piepladi [20].

Klientu centros, kuros ir bijusi darba Autore nav iesp&jas védinat telpas caur logiem, jo Sie
Klientu centri atrodas lielos tirdzniecibas centros, kur ir ierikota centrala ventilacijas sisttma un
nav logu.

Nepiemérots klimats sakotngji var radit diskomfortu, pieméram, salstosas kajas vai aukstas
rokas, vai pret€ji - to parlieku liela sildiSana. Var izjust arT visa organisma salSanu vai karstuma
sajiitu. Lokalo diskomfortu izraisa caurvejS, kondicion€Sanas sistemas blakus esamiba,
temperatiiras starpiba starp galvu un kajam. Kad gaisa plisma klast parak intensiva, var tikt
trauc@ti organisma termoregulacijas procesi, ir iesp&jama saaukstéSanas, bronhits vai plausu
karsonis.

Parak augsts mitrums telpas apgriitina siltuma apmainu starp organismu un apkartgjo vidi,
samazinas sviedru izdaliSanas no organisma un telpa vairojas mikroorganismi. Savukart, parak
zems mitrums rada elpcelu glotadas izziiSanu un statiskas elektribas rasanos. Samazinata
mitruma gadijumos, darbinieki stidzas par sausu adu un acu kairinajumu. Smagakos gadijumos,
vietas, kur temperatiira parsniedz 30° C, var attistities “’karstuma stress’’. Paaugstinata
temperatiira rada nogurumu, nespéku, galvassapes, sapes muskulos, sliktu diiSu un vemsanu. Ja
Sada temperatira ir ilgstoSi, tad darbiniekiem attistas sirds un asinsvadu sisteémas slimibas
(paaugstinats asinsspiediens u.c.), ka arT nervu sistémas slimibas [20].

2008.gada Sanhajas Universitates (School of Mechanical Engineering, Shanghai Jiao Tong
University) veiktais pétijums pieradija, ka telpu mikroklimats ietekmé darbinieku veicama darba
produktivitati. Ir 1etak ieguldit lidzeklus darba telpas uzlaboSanai neka zaudét nodarbinato sp€jas
stradat. Gaisa temperatiira tika uzskatita par vienu no svarigakajiem iekStelpu vides faktoriem,
kas ietekmé biroja darbinieku produktivitati. Tomér, nosakot kvantitativo attiecibu starp gaisa
temperatiiru un produktivitati, izradijas, ka rezultati ir loti pretrunigi [21].

Zvanu centra, kur gaisa temperatiira sasniedza 25° C, netika konstat€tas nekadas izmainas
darba procesa, bet, pie Sadas temperatiiras, griiti koncentréties darbiniekiem, kuru darbs saistas ar
rékinasanu, rakstiSana u.c. Biroja darbs saistits ar daudz un dazadu uzdevumu izpildi. Darba
pamata neietilpst tikai rékinaSana, tieSi tapéc ir grati apgalvot, ka temperatiira ictekmée
produktivitati. Lidz ar to arT darba devéju nevar parliecinat ieguldit lidzeklus iekStelpu klimata
sakartosanai [21].

Autore uzskata, ka kaut kada méra temperatiira ietekmé darba produktivitati, jo stradajot
telpas, kur ir parak vesi vai karsti, darbinieks jiitas slikti, Iidz ar to darba veiktais apjoms

samazinas. Jo paSsajiita tieSi ietekm& miisu v€lmi stradat un paveikt nepiecieSamo. Ja nav
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iespejams uzlabot mikroklimatu darba telpas, tad ir japiemekl€ piemérotus veselibas

veicinasanas pasakumus.

1.5.  Neliels ieskats arodslimibu pieaugumam Latvija

Arodslimiba ir atsevisku uzp€muma darbinieku profesijas slimibas, kas rodas fizikalo,
kimisko, higi€nisko, biologisko vai psihosocialo faktoru iedarbiba.

Atkariba no kaitigo faktoru iedarbibas intensitates un ilguma arodslimibas var biit:

e akiitas

e subakiitas

e hroniskas

Akiita arodslimiba attistas peksni pec vienreizgjas vai atkartotas faktoru iedarbibas, vienas
mainas laika.

Subakiita arodslimiba attistas pec neilgas (dazi ménesi) faktoru iedarbibas.

Hroniska arodslimiba attistas kaitigo darba vides faktoru ilgstosa iedarbiba. Ta attistas loti
18nu, tap&c ir griiti pamanit pirmos simptomus.

Latvija visbiezak tiek konstatétas hroniskas arodslimibas, tad€] tas ir loti griiti arstét,
arstéSana ir ilgstoSa un maz efektiva. Toties akiitas un subakiitas arodslimibas savlaiciga
arstéSana var dot labus rezultatus, ja kaitigais faktors tiek novérsts. Ja kaitigais faktors netiek
identificéts, darbinieka arstésana ir neefektiva [22].

Arodslimibu atziSanas un registréSanas kartibu Latvija nosaka MK noteikumi Nr. 908
“Arodslimibu izmekl€Sanas un uzskaites kartiba” (pienemti 06.11.2006., speéka no 01.01.2007.).

Arodslimibas diagnozi oficiali ir tiesiga apstiprinat tikai Arstu komisija. [22].
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1.5.1.att. Kopéjais arodslimibu sadalijums pa gadiem (Autores izstradats grafiks izmantojot Valsts
darba inspekcijas statistikas datus) [23]

1.5.1. att. atspogulo jaunu arodslimibu identificéSanu Latvija. Kopgjais registréto
arodslimibu skaits sakot no 2004.gada picaug. Vidgjais registréto slimibu skaits gada sasniedz
895 gadijumus ar standartnovirzi + 203,8, kas ir loti liels skaits. Neliels registréto slimibu skaita
samazinajums bija 2011 un 2012.gados, Péc Autores domam, tas ir krizes perioda ietekme, jo
nodarbinatie baidijas zaudeét darbu, Iidz ar to mazak griezas pie arstiem, kas ietekm&ja jaunu
arodslimibu registrésanu. Tapat jaatzimé, ka krizes gados veiktas normativo dokumentu izmainas
ir samazinajusas arodslimnieku socialas garantijas, kas arT varétu veicinat registréto arodslimibu
skaita samazinaSanu.

Perioda, kad valsts finansialais stavoklis uzlabojas 2014.gada, pieauga ari arodslimibu

skaits, tas ir lielakais skaits desmit gadu griezuma 1217 gab. [23].
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1.5.2.att. Arodslimibu sadalijums pa gadiem pakalpojumu un tirdzniecibas darbiniekiem (Autores
izstradats grafiks izmantojot Valsts darba inspekcijas statistikas datus) [23]

1.5.2. att€ls atspogulo arodslimibas pa gadiem pakalpojumu un tirdzniecibas darbiniekiem,
Saja sadala ietilpst arT klientu konsultanti. Vid&ji gada tiek identificéti gandriz 19 jauni

arodslimibu gadijumi apkalpo$anas joma. Saja grafika 2009 un 2010. gadi izcelas, kuri arf ir pie
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vainas tik lielai standartnovirzei +£11,5. Saja laika perioda 2009.gada tika identificéti 43 jauni
arodslimibu gadijumi, kas ir lielakais skaits 8 gadu griezuma, bet 2010.gada tie ir tikai 5 jauni
gadijumi. Galvenais, ko Sis grafiks parada ir tas, ka jaunu identific€to arodslimibu skaits picaug

klientu apkalposana ar katru gadu [23].

160

1432 14961

140

120

a0

60

40

57 110 126
20 sa 11

34

29 1o 28 240 207 188
17 153 179

175 208 11.0

62
O 763 T 93 114 162 297
1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

—l- Skeleta, muskulu un saistaudu slimibas Moo-Mg0
—dh— Karpala kanala sindroms G56.0
Elpoianas sistémas slimibas J00-199

1.5.3.att. Galveno arodslimibu grupu bieZuma dinamika Latvija 1996.-2012. g. (uz 100 000
nodarbinato) [24]

Biroja darba un klientu apkalpoSana biezakas stidzibas ir muskulu, skeleta un saistaudu
sistémas slimibas, karpala kanala sindroms un elpoSanas sistémas slimibas. 1.5.3. att. ir redzama
So slimibu dinamika. Visstraujak ped€jo 13 gadu laika Latvija ir pieaugusi saslimstibas ar
muskulu, skeleta un saistaudu sistémas arodslimibam. Atklato slimibu skaita zina MSS ienem
pirmo vietu kop$ 2000.gada. 2009.gada arodslimibu skaits sasniedz gandriz tris reizes vairak
neka kaprala kanala sindroms un notur So poziciju lidz 2012.gadam. sakot ar 1996.gadu So
slimibu pieaugums ir bijis diezgan liels, Iidz pat 2011.gadam. 2012.gada ir samazinajies
registréto arodslimibu skaits elposanas sisteémas grupa .Tas ir saistits ar parmainam darba vidg -
uzlabojoties situacijai ar kimisko faktoru un puteklu kontroli darba vide. Toties karpala kanala
sindroms turpina pieaugt.

Vertejot strauji pieaugoso saslimstibu ar balsta un kustibu aparata slimibam Latvija,
jasecina, ka nakotn€ nodarbinato veselibas stavokla uzlaboSanai ir nepiecieSams pieversties

muskulu, skeleta un saistaudu slimibu profilaksei [24].
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1.6. Veselibas veicinasana biroja darba/ klientu centros

Kas ir veselibas veicinasana darbavieta? Veselibas veicinasana darbavieta (VVD) ir
viss, ko dara darba dev@ji, nodarbinatie un sabiedriba, lai uzlabotu cilvéku veselibu un labsajutu
darbavieta. Tas ietver turpmak mingto.

1. Darba organizacijas uzlaboSana:
— elastigs darba laiks (darba laika sakumu un beigas darbinieks izv€las pats);
— elastigas darbavietas (darbu no majam);
— miizizglitibas iesp&jas (amatu rotacija, amatu apvienosSana).
2. Darba vides uzlabosana, pieméram:
— mudinat atbalstit koleégus;
— iesaistit darbiniekus darba vides uzlabosana;
— kopgjie darba pasakumi;
— veseligs uzturs &dnica.
3. Darbinieku rosinasana iesaistities veselibas veicinasanas pasakumos, pieméram:
— sporta nodarbibas;
— piedavat velosipédus, lai parvietotos lielas platibas darbavietas;
— vakcinacija pret gripu;
— lieka svara kontroléSanas programmas.
4. Personiskas pilnveides veicinasana, pieméram:
— kursi par socialajam prasmém, piemé&ram, stresa parvarésanu;
— darbinieku stimuléSana atmest smékésanu;
— kursi par atkaribam un nepareizu medikamentu lietoSanu. (matisane un osha)

VVD ir kas vairak neka tikai veselibas aizsardzibas un droSibas juridisko prasibu
ievéroSana — tas arl nozimé, ka darba deve€ji aktivi palidz darbiniekiem uzlabot vispar&jo
veselibas stavokli un labsajiitu. Saja procesa ir svarigi iesaistit darbiniekus un nemt véra vinu

vajadzibas, ka arT viedoklus par to, ka vajadzetu organiz&t darbu un darbavietu [25].
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1.6.1.tabula

leguvumi no veselibas veicinasanas darbiniekiem un darba devéjiem [26]

Uznémumiem un organizacijam Nodarbinatajiem

— Darba kavéjumu skaita samazinajums | — veseligaka un droSaka darba vide;
— 1ilgak saglabatas darba spgjas;

— labaka

(gan Tslaicigo — pieméram, smékeSanas

pauzes, gan ilglaicigo, pieméram, veseliba, tapéc labaka

arstéSanas un rehabilitacija pec infarkta
vai insulta);

samazinatas tieSas un netieSas izmaksas,
kas saistitas ar darba nespgjas lapu
apmaksu, nodarbinato aizvietosanu u.c.;
mazaka darbinieku mainiba;

vieglaka personala atlase;

darbiniecku  motivacija un  iesaiste
uznémuma attistiba;

efektivaka darba aizsardzibas sistéma;
mazaki obligato veselibas parbauzu
izdevumi (veselakiem nodarbinatajiem
nav javeic papildus izmekl&jumi);
augstakas uznémuma &tiskas vertibas;
augstaka produktivitate;

pozitivs uzpémuma te€ls un reputacija

(uzp€émums, kur§ riipgas par saviem

nodarbinatajiem);
labaka uznémuma atpazistamiba
(pieméram, nodarbinatie = popularizé

uznémumu) u.c.

konkurétsp&ja darba tirgi salidzinajuma
ar citiem tada pasa vecuma cilvékiem;
labaka veseliba - mazaki izdevumi par
medikamentiem;

iespgjas  ietaupit finanSu  Iidzeklus
(piem@ram, samazinasies izdevumi, kas
saistiti ar smék&Sanu u.c. atkaribam);
stresa  limenis samazinas, labakas
attiecibas ar Iidzcilvékiem, tap&c augstaka
dzives kvalitate;

labakas zinasanas un prasmes, ka rtipéties
par savu un savas gimenes loceklu
veselibu, ko iegiist kursos;

labaka paSsajiita, kas ietekmé darbinieku
lielaku vElmi iesaistities citos pasakumos,
kas vel vairak veicina veselibas un

passajutas uzlabosanos u.c.

Darbinieku vid&a vecuma pieaugums rosina darba dev€jus aizvien vairak domat par
veselibas veicinaSanas pasakumiem. Pasi darbinieki ietekmé& savu dzivesveidu un slimibas,
piemé&ram, darbiniekiem ar lielaku svaru biis griitak veikt atru darbu ar smagumu parcelSanu.
Lidz ar to nodarbinatajs darbojas 1énak un izdara mazak neka paréjie kolégi, kas rada konfliktus
starp darbiniekiem. Ir situacijas, kad kvalificétam darbiniekam, izejot obligatas veselibas
parbaudes, konstaté arodslimibu un aizliedz stradat augstuma, jo ir paaugstinats asinsspiediens.

Tas nozimé, ka darba dev€am ir japarorganizé darbs vai janodroSina ar citu darbu, lai
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nodarbinatajam nebiitu jastrada augstuma, kas rada papildus slogu uznpémumam. Minéto iemeslu
del arvien vairak darba dev@u uzmanibu pievér§ ne tikai jautdjumiem, kas saistiti ar darba
aizsardzibas normativo aktu prasibu izpildi, bet arl nodarbinato vispargja veselibas stavokla
uzlaboSanai.

Darba dev&jam ir jaatceras, ka izdevigak ir ieguldit Iidzeklus nodarbinato veselibas

veicinasana, nevis iegito seku likvidé$ana, piem&ram, slimibu arstésana [26].
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2. IZMANTOTAS METODES

Riska ltmenis darba janovérté tad, kad tiek ieviestas izmainas uzn€muma, kas maina riska
faktorus - jauns process, jaunas iekartas, materiali, izmainas darba organizacija vai jaunas darba
situacijas, ka ar7 jaunas darbnicas un jaunas telpas.

Novertgjot risku un ta seku novérSanu, ka arT piemérojot kontroles pasakumus, ir svarigi,
lai risks netiktu parnests talak. Japanak, lai atrisinot vienu problému, netiktu radita nakama.
Pieméram, apSaubamas ir priekSrocibas, kas tiks giitas parvelkot biroja logus ar plévi (troks$nu
samazinasanai no arpuses), ja netiks nodroS§inata pienaciga ventilacija.

Ir svarigi, lai risks netiktu parnests uz citu vietu. Piem&ram, toksisko vielu izpliiSana
neapdraudétu citu telpu vai sabiedrisko vietu (kada slimnica gaiss no morga nopludes
ventilacijas sisteémas tika novadits tie$i zem b&rnu nodalas palatas logiem).

Risku noveértésana javeic nevis darbojoties izoléti darba devE&jam, bet gan iesaistot $aja
procesa ar1 darbiniekus vai vinu parstavjus. Noveértésanas ietvaros jakonsultgjas ar darbiniekiem

un jasniedz informacija par izdaritajiem secindjumiem un veicamajiem aizsardzibas pasakumiem

[27].
2.1. Visparigo darba vides riska faktoru noteikSanas metode

Aptauja palidz noteikt darbinieku viedokli par kadu no darba riskiem. Ir iesp&ja ari
noskaidrot to riska faktoru, kur§ dotaja bridi sagada visvairak ne€rtibu un kuru péc iesp&jas atrak
bitu janovers [28].

Lai noskaidrotu klientu centru darbinieku subjektivo viedokli par esos$ajiem darba vides
riskiem, tika pielietota aptauja, kuru izstradaja Dr. med, as. profesore Z.Roja, Dr. habil. chem,
prof. V.Kalkis (6. pielikums). Aptauja sastav no Cetriem blokiem:

1. Darba vietas novertgjums;

2. Telpas raksturojums;

3. Darba slodze;

4. Darba organizacija;

Aptauja atspogulo pastavosos ergonomiskos un psihoemocionalos riskus darba vieta, kuri
apdraud nodarbinatos [28]. Aptauja tika nedaudz modificéta un pievienoti divi jautajumi:

1. Vai darba ir stresa situacijas?

2. Cik biezi ir stresa situacijas?

Aptaujas lapa tika modificeta ar $adiem jautajumiem, jo ergonomiskos riskus pastiprina art
stress. Klientu konsultantu darba stresa situacijas tiek fiksétas sameéra biezi. Lidz ar to, novertgjot

riskus, stress ir Joti svarigs.
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ST aptauja palidzes noskaidrot darbinieku viedokli par darba vietas iekartojumu, slodzi un

organizaciju, jo darbinieki vislabak zina klientu centru iekartojumu un procesu minusus.

2.2. Somijas S ballu Matrica K-1

MATRICA K-1 ir dalgji kvantitativa risku novértésanas metode, kas veidota, balstoties uz
Anglijas standarta BS EN 1050 noteiktiem vértibu punktiem un Somijas gaisa karasp&ka riska

matricu. Saja modificétaja metode punktus iegiist sareizinot (2.2.1.)

VP =NV xEB x IKP x AC, kur (2.2.1)
(VP) - vért&juma punkti;

(NV) - notikumu varbiitiba;

(EB) - ekspozicijas biezumu;

(IKP) - iesp&jamo kait&juma pakape;

(AC) - apdraudéto cilveku skaitu.

Vertesanas princips - jo vairak punktu, jo lielaka riska pakape. Lai var€tu precizi izvertét
risku, tad darba aizsardzibas specialistam ir jaiepazistas ar darbinieku pienakumiem. Ir daudz
tadu risku, kas notiek loti reti vai praktiski nav iesp&jami, bet sekas var biit pat navéjosas. Saja
metodé janem véra ari apdraudéto cilvéku kopg&jo skaitu - jo vairak cilvéku, jo lielaks indekss,
lidz ar to palielinas art riska pakape.

Beigas, apkopojot visus indeksus, iegiist punktus, péc kuriem tiek novértéta riska pakape
(sk. 2. pielikums) [28].

Nenozimigs risks (I balle) ir praktiski neiespgjams un riska sekas ir nebutiskas. II ballem
atztme risku, Kas ir pienemams risks, ar mazu iesp&jamibu vai neiesp&jams un sekas ir bistamas
vai maz bistamas. CieSams risks (III balles), kura iesp&jamiba ir neiesp&jama, iespgjama un maz
iespgjama un sekas ir maz bistamas, bistamas un loti bistamas. Nozimiga riska (IV balles)
kombinacija atbilst iesp&jamibai - maz iesp&jams un iesp&jams attieciba ar bistamam un loti
bistamam sekam. Riska grupa, kurai ir visnopietnakie draudi, ir necieSams risks (V balles) ar

iesp&jamibu - iesp&jams risks un Joti bistamas sekas.

2.3. Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole (4EK metode)

Ergonomisko risku Atras Ekspozicijas Kontroles (AEK) — QEC (Quics Exposure Check)

metodi lieto slodzes ietekmes novértéSanai uz muskulu un skeleta sisttmu, veicot dazadus

27



darbus. ST metode balstas uz stradajofo aptaujas rezultatiem un ekspertu novérosanu [28].
Metode analiz€ muguras stavokli un muguras kustibas, plecu/roku stavokli, kustibas, plaukstas
un plaukstas pamatnes stavokli un kustibas, ka art kustibas kakla dala. Klientu konsultantiem nav
nepiecieSams, bet metode apskata ari vibraciju un transporta vadiSanas ilgumu. Ka atsevisks

punkts tiek apskatits arT stresa esamiba darba. Aptaujas lapa pielikuma nr. 5 [28].

2.4, Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas metode

Misdienas riska faktori mainas no fizikalajiem uz psihosocialajiem. Stress rodas ne tikai
no darba apstakliem, bet arT no apstakliem majas un ta, ka cilvéks uztver notiekoso.
Lai So risku varétu novertetu, ir javeic anonima aptauja, lai darbinieks godigi atbildetu uz
jautajumiem. 4. pielikuma ir paraditi jautajumi, uz kuriem darbiniekiem ir jaatbild [28].

Kopgjais veérte§jumu skalas vert€jums atrodas diapazona no 65 lidz 13 ballem (65-52 —
veseliga atmosféra valda uznp€muma komanda, 13-26 — neveseliga atmosfera valda uznémuma
komanda). Apkopojot aptaujato atbildes, iegtist visparéjo psihologisko klimatu kolektiva, ka ari

virzienu, kada jastrada, lai to uzlabotu [28].
2.5. Darbspé€ju indeksa noteik§anas metode

Darbaspéju indeksu (DI) izstradaja Somijas arodveselibas institlits [29]. Ta ir metode, kura
balstas uz jautajumiem un darbinieku subjektivo viedokli par garigo, fizisko un darba sp&ju
novertejumu.

DI indekss palidz darba devéjam jau laikus atklat triikumus darba organizacija un veikt
izmainas vai uzlabojumus.

DI noteikSanai izmanto 7 sastavdalas (komponentes):

—

: darbspé€ja (esosas attiecibas pret vislabakajam);
: darbspgju attieciba pret uzdevuma prasibam (griitibas pakape);

: diagnosticéto slimibu skaits;

: prombiitne slimibu d€] ped€jos 12 menesos;

: darbsp€ju prognoze vismaz 2 gadus uz prieksu;

J

: gariga darba sp€jas (mentalie resursi).
Aptaujas jautajumus var apskatities pielikuma nr. 5. Savaktie punkti par katru jautajumu
tiek summéti un kopgjais rezultats nosaka riska pakapi:
| — sliktas darbspgjas (7-27 punkti)
Il — vidgjas darbspgjas (28-36 punkti)
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Il — labas darbspgjas (37-43 punkti)
IV — loti labas darbsp&jas (44-49 punkti ) [29]
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3. REZULTATI

3.1. Aptaujas rezultati

Aptaujas lapas tika izdalitas 105 darbiniekiem, bet sanemtas tikai 76 anketas. Autore to
skaidro ar to, ka dala darbinieku atrodas atvalinajumos un dalai slimibas lapas, ka ari bija
darbinieki, kuri vienkarsSi nevelgjas iesaistities petijuma. Aptauja piedalijas ne tikai tie klientu
centri, kas atrodas Riga, bet visi Latvija esoSie SIA ,, XXX klientu centri (Ventspils, Daugavpils,
Rézekne, Jekabpils, Adazi, Bauska u.c.) Kopuma uznémumam pieder ~58 klientu centri, kuros
strada no 2 Iidz 10 klientu konsultanti viena veikala. Konsultantu skaits, viena klientu centra,
atkarigs no centra atrasanas vietas. Lielakie klientu centri, ar lielako darbinieku skaitu, atrodas
Spices un Alfas tirdzniecibas centros.

Sakot ar 2015.gadu uznémums uzsaka t€la mainu, kas ietver sevi ari klientu centru
rekonstrukciju, 11dz ar to darba aizsardzibas un ergonomikas jautajumi ir Ipasi svarigi. Jo visas
ieprieks esosas nepilnibas var izlabot jauna koncepta veikalos.

Aptauja piedalijas 76 cilveki vecuma no 18-35 gadiem. Visi aptaujatie strada klientu
centros par konsultantiem, kuru darba stazs svarstas no 0-8 gadi un kopgjais darba stazs no 2-10
gadi. Ir loti maz darbinieku, kuri strada par klientu konsultantiem ilgak par 8 gadiem. Tapéc
kopgjais darba stazs ir neliels, jo $aja profesija strada gados jauni cilveki un lielai dalai $is darbs
ir pirmais. Dala darbinieku pariet stradat uznémuma ofisa, citi, péc pieredzes iegiiSanas, mekle
jaunus izaicinagjumus un dodas prom. Ta ka darba stazs sasniedz 8 gadus ir svarigi, lai darba

apstakli neradttu arodslimibas un biitu prieks atgriezties darba telpa.

60 60

Ja Né Ja N&
3.1.1. att. Vai darba krésls ir pielagojams Jiisu 3.1.2. att. Vai displeja augséja mala ir acu

augumam un értibam (sédekla augstums, augstuma?
atzveltnes augstums un slipums ir regulejams)?
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Krésls ir Joti svarigs konsultanta darba, jo s€zot pavaditais laiks var sasniegt pat 8 stundas
no 12 stundu darba dienas. Tapéc ir loti svarigi, lai konsultants justos érti un nebttu stidzibu par
muguras sapém.

55 aptaujatie atziméeja, ka kresli ir regul&jami un tos var pielagot auguma patnibam, bet 21
aptaujato, darba kréslus nespg€j pielagot savam vajadzibam (sk. 3.1.1. att.). Autore piekrit tam, ka
kréslu augstums ir regul&jams, bet krésliem nav iesp&jas regulét atzveltnes slipumu, roku balstu
augstumu, kas arT ir loti svarigi, lai varétu pielagot kréslu konkrétiem parametriem. Autore
secina, ka darbinieki nav informéti par to, ka pareizi biitu jareguléjas kréslam. Tomer lielaka dala
aptaujato (Atrodas acu augstuma: 27, Neatrodas acu augstuma: 49) atzim€ja to, ka displeja
augseja dala neatrodas acu augstuma. Klientu centros esosajiem krésliem regul&jas tikai
augstums, Iidz ar to darbiniekam ir iesp&ja novietot displeja aug$€jo malu acu augstuma. 49
darbinieki, kuri nav noregul&jusi savus kréslus, iesp&jams nav informéti par to, ka pareizi bitu

jaiekarto darba telpa, vai arT nezina kadas sekas tas var radit turpmak. (sk. 6. pielikums).

, I

Ja Né Ja Né

3.1.3.att. Vai ir kaju atbalsts? 3.1.4.att. Vai lietojat dokumentu turétaju?

8 aptaujatajiem ir kaju atbalsts, bet 69 atbild€ja, ka nav (sk. 3.1.3. att.). Ir klientu centri,
kuriem ir kaju atbalsti (neregul&jami), bet maza auguma cilvékiem, kas pacel kréslu tik augstu,
lai monitors biitu acu augstuma, kajas karajas un tas nav kur atbalstit (skatit 3.1.5.att). [1gak seézot
var just kaju nogurumu un tirpSanu. Bet, ja kréslu nolaiz tik zemu, lai buitu kaju atbalsts, tad
displejs, pele un tastatiira ir par augstu, un neatbilst kermena fiziologijai. Tas liek Autorei
secinat, ka darba galda augstums neatbilst kermena ipatnibam (39 atbilst, 37 neatbilst) (sk. 6.
pielikums). Galdu augstums nav regul€jams, un lielaka dala ir augstie galdi jeb letes.

Galdi klientu centros ir mateti, tap&c visi aptaujatie vienbalsigi atbildgja, ka galds novers
atspidumu (sk. 3.1.6. att.). Viedoklis par galda virsmas izméru atskiras, vairakums jeb 41 cilveki
uzskata, ka platiba ir par mazu un tikai 35 ta ir pietiekosa (sk. 3.1.6. att.) (sk. 6. pielikums). 3.1.6.

attcla ir redzams, ka galda virsma ir neliela. Nodarbinatie strada ar papiriem. Ir svarigi, lai biitu
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pietickami daudz vietas, jo papiru kaudzes ir griiti orient€ties un, nepiecieSamibas gadijuma,
nevar atri reagét. Lai varétu atri un kvalitativi apkalpot klientu, visam nepiecieSsamajam lietam
jabiit viegli pieejamam, bet $aja gadijuma ir redzams, ka viss ir salikts loti blivi un ir griiti
stradat, kad nevar atrast vajadzigo instrumentu.

Ikdiena nodarbinatie daudz strada ar dokumentiem, to parrakstiSanu sist€ma un
salidzinasanu. Aptaujas rezultati parada, ka praktiski visi ir atbild&jusi, ka nelieto dokumentu
turétajus (sk. 3.1.4.att). Principa, dokumentu turétaji nemaz nav pieejami klientu centros. Ir loti
neérti turét viena roka dokumentu un ar otru rakstit. Noliekot dokumentu uz galda, ir jaskatas
leja, nevis monitora, 11dz ar to rodas kliidas norakstot, ka arT rodas netipiskas un ne€rtas pozas,

kas ar laiku rada diskomfortu kakla zona.

3.1.5.att. Autores kaju novietojums darba laika 3.1.6.att. Galda lielums un virsma
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3.1.7.att. Vai Kklaviatiirai ir atbalsts plaukstas 3.1.8.att. VVai datorpelei ir atbalsts plaukstas
pamatnei? pamatnei?

Tikai 3 darbinieki ir atbild&jusi, ka ir klaviatiiras plaukstu atbalsts un 73 darbiniekiem nav,
to var redzet art attela nr. 3.1.6. Klientu centra darbiniekiem nav ilglaicigi jalieto tastatiiru un nav
jaraksta liela apjoma faili. Tap&c autore uzskata, ka, klaviatiiras plaukstas balsta neesamiba,
neizraists darbiniekiem diskomfortu.

Ar1 datorpeles plaukstas atbalsts ir tikai 7 nodarbinatajiem no 76, kas ilgaka laika perioda
1zraisis roku tirpSanu, sapes plaukstas un pat karprala kanala sindromu. Ja tastatiiras izmantoSana
nav pamata lieta klientu konsultanta darba, tad pele tiek lietota diezgan intensivi. Simptomus var
saasinat ne€rts tastatiras izkartojums (19 aptaujatie), bet &rts tastatiras izkartojums ir 57
aptaujatajiem (sk. 6. pielikums). Ir klientu centri, kur tastatiiras novietojums ir uz galda, ka tas ir
redzams att€la nr. 3.1.6., bet dazos centros tastatiira atrodas uz izbidama galdina, kas atrodas zem
galda. Tos sauc par datora galdiem, bet Autore uzskata, ka tie nav &rti. Datorpeles
nepiecieSamibas gadijuma, darba krésls ir jaatbida atpakal un, kad beidz rakstamo, krésls atkal
japiebida tuvak, lai butu pareiza kermena poza. Veicot intensivu darbu, tas var bt kaitinoSi un
neeérti.

Klientu centra darbiniekiem ir daudz jastrada ar datoru. Ikdiena pele un tastatiira kliist par
pamata instrumentu klientu apkalposana. Veicot sadu darbu obligati ir nepiecieSami plaukstas

atbalsti.
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3.1.9.att. Vai stradajot ar datoru, izjiitat acu 3.1.10.att. Vai stradajot ar datorpeli, izjitat
nogurumu? plaukstas nogurumu?

Gandriz visi aptaujatie atbild&ja, ka dienas beigas izjiit acu nogurumu (sk. 3.1.9. att.), bet
plaukstu nogurumu izjiit 69 aptaujato no 76.

Acu nogurums un grausana rodas no parak ilgas skatiSanas monitora, jo acu
mirkskinaSanas biezums samazinas. Ja mirkskinasanas apjoms samazinas, acs zaud€ mitrumu,
lidz ar to rodas grauSanas sajiita acis. Ja telpa ir parak sauss, silts gaiss un parak liela gaisa
plisma (sk. 3.1.13. att.), tas paatrina procesu. Laika gaita var attistities ‘’sausas acs sindroms’’.
Ir nepiecieSamas atpiitas pauzes. To laika darbinieks atgiist normalu mirkskinasanas biezumu,
kas palidz acim atgiit mitrumu un atpiisties.

Plaukstas nogurumu pastiprina balsta neesamiba darbstacijas gan pelei, gan tastatiirai (sk.
3.1.7. att.). Ilgstosi lietojot peli bez balsta, plauksta ienem nepareizu un neértu pozu, ka arf ir liels
locitavu noslogojums, kas paatrina nogurumu. Saspringums rada traucgjumus asins cirkulacija
un rodas tirpSana, asas sapes delnas. Nogurums ir pirma pazime, kas zino mums, ka ir parslogots

kads no organiem.
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3.1.11.att. Vai izmantojat atpuitas pauzes 3.1.12.att. Cik reizes nedéla rodas stresa
relaksacijai, acu un plaukstu vingrinajumiem? situacijas?

Atpiitas pauzes visos centros tiek reglament&tas vienadi - 10 miniites ik p&c divam stundam
un pusdienu partraukums cetrdesmit minttes. 23 darbiniekiem pauzes nav pietieko$i garas, lai
varétu atpusties, bet 53 darbiniekiem pauzes ir pietickosa garuma (sk. 6. pielikums). Interesanti ir
tas, ka 72 darbinieki atpiitas pauz€s neveic nekada veida vingrinajumus, kas palidzétu nedomat
par darba problémam un atslabinaties, ka arT uzlabotu fizisko stavokli (sk. 3.1.11.att.). Autore
uzskata, ka §ada situacija ir radusies, jo darbinieki nav informéti, kas un kapéc ir jadara. Autore
nav atradusi informaciju, kur biitu uzrakstits kap&c ir javingro atpiitas pauzés un ko tas dod
organismam. Ka arT Autore neatceras nevienas apmacibas Cetru gadu laika, kas biitu saistitas ar
darbinieku apmacisanu $ados jautajumos. Tap&c ar1 rodas nogurums un diskomforts darba dienas
beigas (sk. 6. Pielikums).

Ka redzams grafika (sk. 3.1.12. att.), liclaka dala darbinieku izjut stresa situacijas un tikai 2
darbinieki ir raditi pret stresa situacijam. 38 no aptaujatajiem stresu izjit 2 [idz 3 reizes nedgla,
un 13 klientu konsultanti pat no 4 Iidz 5 reiz€ém nedgla. Psihologiska spriedze izraisa ne tikai
vispargju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu spriedzi un nogurumu, radot diskomfortu un
sapes. Stress var izraisit praktiski jebkuru arodslimibu un klust par faktoru, kas pastiprina
slimibas attistibu.

Obligatas veselibas parbaudes uzpémuma veic reizi trijos gados, bet 5 darbinieki ir
atbildgjusi, ka veselibas parbaudes uznémuma netiek veiktas (sk. 6. pielikums). Autore secina, ka
tie ir jaunie darbinieki (macekli), kuri nav vél uzaicinati uz veselibas parbaudem. Darbinieki tiek
aicinati uz obligatam veselibas parbaudém, kad beidzas parbaudes laiks (3 ménesi).

Klientu konsultants pilnigi kontrol€ savu darba procesu un anketas tas ar1 atspogulojas. Bet
darba sadalijums nav pilnigi vienmérigs, jo ir dienas, kad darba ir vairak - japienem prece, liels
cilveku daudzums. Bet ir dienas, kad darba ir mazak, tapeéc 45 darbinieki uzskata, ka darbs nav

vienmerigi sadalits. So situaciju uzpémums iesp&ju robezas labo. Klientu plismu ir griiti
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paredzét, bet klientu centros ir novietoti cilvéku skaititaji, tadéjadi laika, kad ir visvairak cilvéku,
strada art vairak darbinieku.

Un 100% visi uzskata, ka darbs prasa paaugstinatu atbildibu un ir stresa situacijas (sk. 6.
pielikums). Klientu konsultants pats plano savu laiku, vaditajs seko tikai rezultatiem. Lidz ar to,

tas prasa paaugstinatu atbildibu, lai viss tiktu izdarits laika.

Apmierina Parak silts Parak auksts

3.1.13.att. Vai apmierina telpas mikroklimats?

Mikroklimats ir loti svarigs, tas nosaka darba raZigumu. Ja biis parak auksts, darbinieki
slimos biezak, stradajot biis muskulu stivums un nogurums. Parak karsts klimats pasliktina
koncentré$anos un precizitati, izraisa svisanu. Liela dala klientu centru vasara ir parak silts un
ziema ir parak auksts. 27 no aptaujatajiem klimats ir apmierinoss, 13 uzskata, ka ir parak silts un
36 ir parak auksts (sk. 3.1.13. att). Ziemas perioda dazos klientu centros, kuri atrodas
tirdzniecibas centros, ir nepiecieSamas papildus jakas, lai Iidz darbadienas beigdm saglabatu

siltumu.

3.2. Ergonomisko risku novértéeSana darba vidé un darba vietas peéc Somijas K-1
metodes

Visparigo risku noveértésana darba videé tikai veikta saskapa ar 2.2. nodala aprakstito
metodi. Izmantojot Somijas K-2 metodi, Autore izvértgja klientu konsultantu visparigos un

ergonomiskos darba vides faktorus, kas ietekmé darbinieku drosibu.
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3.2.1.tabula

Darba vietas novertejums

Faktori, kas Riska Komentari
Ieteg::.ig I;lolflbu lggiﬁlr?]g;ﬁ pakape | Riska faktoru raksturojums NepiecieSamie preventivie pasakumi
stradajoo I-1v (laboratorisko mérijumu
veselibu dati)
MK not. Nr Ne vienmér klientu centra
Y izm&ri atbilst darbiniek - . e . . .
359 1zmetl atblist Carbliieku Atbrivot vietu, lai biit erti kustéties un parvietoties pa klientu
. skaitam un VelCamajam .. e ey 1. - _ . .
_ . (28.04.2009); centru, lai visas nepiecieSamas lietas buitu tuvuma un viegli
Telpas planojums ] darbam. . i
526 pieejamas;

(09.12.2002)

Aptaujas rezultati atspogulo
to, ka darba telpa neatbilst
izmériem (sk. 6. pielikums)

darba kréslam ir viegli japarvietojas pa telpu un gridu.

Dazads gridas segums,

MK not. Nr. slapja grida, paklupsana Pasakumi nav nepiecieSami. Darbiniekam pasam jabiit
Telpas grida 359 . aizkerSanas aiz vadiem, tzmanigam, e e .

(28.04.2009) apmal&m zinot par bojajumiem atbildigajai personai.

MK not. Nr. %;rtzlgkﬁ?;sgﬁgacig é;f(’)}(uur;? Pasakumi nav nepiecieSami. Darbiniekam pasam jabit
Telpas griesti 359 ] L0 . uzmanigam;

nenostiprinasana, griestu . . . .
(28.04.2009) ‘ebruksana zinot par bojajumiem atbildigajai personai.
. MK not. Nr. Notiritas st_1kla stenas 1t Aplimét stiklus ar reklamas materialiem, lai tie kliitu

Telpas durvis 359 | nepamanamas, biezi redzami:
(stikla durvis) (28.04.2009) cilveki/darbinicki ieskrien bridinajuma zimes

siena.
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3.2.1. tabulas turpinajums

Darba telpas uzturét tiras un kartigas (pieméram, noslaucit
puteklus, sakartot darba galda virsmu, darba telpu);

Dalit;?t;/t:itas MK gg; Nr. I Putekli un vadu pinumi, sakartot un saskirot vadus zem kajam ta, lai tie netrauce
(28.04.2009) papiru kaudzes strﬁ@ﬁt'; .
nepiecieSamos dokumentus sagrupét mapés, lai, péc
vajadzibas, sp€tu atri atrast nepiecieSamo informaciju.
Ieve@rojot atpiitas pauzes darba, pieverst uzmanibu darba
veidiem, kuru veikSana iesp&jama atsevisku kermena dalu un
muskulu grupu parslodze, tapec veikt darba veida mainu
DALZ; Neeérta poza, muguras sapes dier.las. laika; . .
MK not. tirpéell)na 1’<arp :?15 kanélrail ’ optimizgt darba procesu, sar.naz.lnﬁt_atsewélgu lger_mega dalu
Piespiedu darba Nr.219; Sin droms. vai musk.ulu grupu pars_lod_21 _(plemeram, pamaintt darba
poza (10.03.2009) i Ergonomisko risku &tra pozu'Z veikt atslonzes vmgrln.gjurpus); ' .
MK ekspozicijas kontrole (IT) lekcijas par pareizu darbstacijas iekartoSanu un iesp&jamas
NOLNI.343 kaklgm (skJ nodala nr. 3.3.) sekas;
(06.08.2002) ' T lietot delnu pamatnes atbalstus, ergonomikas prasibam
atbilstosas peles;
sist€éma, kura stimul€s veikt vingrinajumus atpiias pauzes;
veseligs uzturs un sportosana.
MK not J épérlic?ci_ni'ls, Vai_mon_itorg augseja mala i{ novietota
Nr 343 ' Nezrti un neregulgjami nodgrblpata acu Itment vai nedauc'lz zem tas;
(06. 08.2062) krésli/galdi, ilgs darbs ar nav ieteicams stradat ar datoru vairakas stundas bez
Darbs ar datoru MK not. "I datoru, redzes p'imraulfume_‘; L . )
Nr.219 sasprindzinajums (sK. 6. velams ik pec f15-60 minttém mainit darba raksturu, vismaz
(10.03.2009) pielikums) Uz 5-10 miniitém;

ieverot atpltas pauzes;
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3.2.1. tabulas turpinajums

MK not. Negrti un neregul&jami
Nr.343, krésli/galdi ilggliiagbs ar veseligs uzturs un sportosana,
Darbs ar datoru (06.08.2002) i q atortj redzes atpiitas pauzes izmantot acu, pirkstu, plaukstu un kaju
MK not. sasprin dziné‘l'ums (sk. 6 muskulatiiru un izstaipiSanas vingrinajumiem, ka art
Nr.219 princ: I'kJ o vispargja noguruma atslodzei,
(10.03.2009) pielikums)
MK not. Planot darbu ta, lai buitu darba veida maina un atslodzes
Nr.343; vingrinajumi acim, kas ilgstosi neparslogos redzi;
Redzes (06.08.2002) Aptauias rezultati pielikuma darbiniekiem, kuri veic darbu pie datora bez
sasprindzinajums MK not. ] ptay .6 P partraukuma/atpiitas pauzém ilgak par 2 stundam, ieteicams
Nr.219 ' ik p&c 1 stundas partraukums uz 5-10 min@iteém vai ik p&c 2
(10.03.2009) stundam partraukums uz 15 mindtém.
ieverot atpltas pauzes;
_ NodroS$inat regularus partraukumus nodarbinatajiem, kuru
DAINrIl\ggonOt' darbs silisﬁts ar vienu un to pasu darba operaciju
Psihoemocionalai | (02.10.2007), . atkartoanos; o
s risks MK not. i Darbs ar cﬂve_klem un to Apmambas nodarbinatajiem, ka samazinat stresu, noteikt ta
Nr.219 neparedzama reakcija pirmas pazimes u.c.
(10.03.2009) veseligs uzturs un slikto ieradumu ierobezoSana (kafija,
cigaretes)
DAL: MK not. Nesaskanas ar kol&giem A'tpﬁtas' pauzes izmantot psihoemocionﬁlﬁs sferas un
Saspringta Nr.660 Darba devgja prasibas, Vispateja nogh ruma_a_tSIOdZ?l’ . .
psihologiskd (02.10.2007), darba merki, gac‘hjuma,_ jair s_asplletas attiecibas starp tieSo vaditaju, par
- Il e oo to inform&t uznémuma vadibu;
atmosféra darba MK not. Vertéts ar1 péc psihologiska . - T . > . _
NR.219 Kklimata vartésanas metodes ja saspilétas attiecibas ir starp kol€giem, par to informét
(10.03.2009) nodala nr. 3.4. uzpémuma vadibu,
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3.2.1. tabulas turpinajums

DAL; MK not. Nesaskanas ar kolégiem.
Sasprinata Nr.660 Darba devgja prasibas, e iespgja mainit klientu apkalpoSanas centru un tieSo vaditaju,
asp g _ (02.10.2007), darba mérki. e vélams kolégu atbalsts, problému risinasana, profesionala
psihologiska i e T o ) o
atmosfera darba MK not. Vqrtets arl pec psihologiska pilnveidosanas;
NR.219 klimata verteSanas metodes e nometnes kolégiem ar tieSo vaditaju, saliedé$anas pasakumi;
(10.03.2009) nodala nr. 3.4.
Iesp€jams
Vardarbib nelaimes
( arda _1"1 gadijums e Izveidot atras reag€Sanas nolikumu, ka rikoties arkartas
emocionaa, darba, nave e .. gadijumos;
fiziska vardarbiba Agresivi klienti un kolegi, s i . . )

. . MK not. I L= e jaklients ir agresivi noskanots, nevirzit sarunu uz konfliktu;
vai seksuala ) uzmaksanas ) - . ) .. . _
uzmakganas) Nr.660; e jasaspilétas attiecibas ir starp kolégiem, par to informét

(02.10.2007) uznémuma vadibu;
MK not.Nr.950
(25.08.2009)
e Darbiniekiem piekopt veseligu dzives veidu;
Darba laiks MK not. Nr. .. .. . e kafija mérenas devas;
_ Jaaizvieto citi darbinieki, i o _ .. . _
(parslodze, 359 I liela klientu pliisma e piekopt dazadus relaksacijas vingrinajumus, apmekIet
virsstundas) (28.04.2009) P masazas;
e sadalit darbu vienmeérigi uz visiem darbiniekiem.
Iesp€jams stress, kas saistits
ar svarigu, atbildigu e Darbiniekiem piekopt veseligu dzives veidu;
Paaugstinata MK nr. 219 lémumu pienemsanu. e ieverot atpiitas pauzes;
atbildiba, darba (10.03 éOO9) Il Ergonomisko risku atra e kafija mérenas devas;
temps o ekspozicijas kontrole 34% e atpitas pauzes piekopt dazadus relaksacijas vingrinajumus,

(11) darba temps (sk. 3.3.2.
att.).

apmeklet masazas;
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3.2.1. tabulas turpinajums

Ziema ir parak auksts darba

DzeséSanas/apkures sist€mas atjaunosana/ierikosana;

MK not. telpa un vasara ir parak silts. . . . . . s
Mikroklimats Nr.359 I P&c aptaujas rezultatiem Ja te_l;;)ats 1r'p arak vess, vairak kusteties un vingrot, siltak
(28.04.2009) apmierina tikai 27 ApEETLHes;
darbiniekiem no 76 (sk. 6. ieverot atputas pauzes; ,
pielikums) darbiniekiem piekopt veseligu dzivesveidu;
IK::(gTét Veikt apgaismojuma indikativos mérijjumus;
Apgaismojums (06. 08.2062) regulari sekot Hdz.i, lai mppitoru telpés,. kad tiek Ve.ikts .
(vispargjais) MK not. ] - darbs‘ ar dokumentiem vai jaskatds monitoros, apgaismojums
N 359 bitu ieslegts.
(28.04.2009)
MK not.
Nr.66;
Troksnis telpa (04.02.2003) _ . T
MK not. I - Pasakumi nav nepiecieSami.
Nr.219
(10.03.2009)
- MK not. Nr. . _ e
Sadzives un 359 Klientu centros, kuros nav atpiitas telpas, risinat iesp&ju tas
atpiitas telpas (28.04.2009) I Higiénas prasibas nodroSinat.

MK — Ministru Kabineta noteikumi, DAL? — Darba Aizsardzibas likums
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Kopuma klientu konsultantu darbu var vertet ka labu. Katra uznémuma ir cilveki, kuri
uzskatis, ka darba apstak]i un psihologiska spriedze ir nepienemama, bet kopgjie rezultati ir labi.
Protams, uznémumam ir kur tiekties, jo 1idz izcilibai darba vidé un apstaklos vél daudz darba.
Jaiegulda daudz Iidzeklu un darba, lai darbinieki justos €rti darba vieta, kas uzlabotu darbinieku
paSsajutu un veselibu, lidz ar to, palielinot darbinieku ieguldijumu uznémuma meérku
sasniegSana.

Galvenie riski, kas ietekmé stradajoSos:

e Telpas grida;

e telpas griesti;

o telpas durvis (stikla durvis);

e mikroklimats (parak auksts vai parak silts);
e darba pozas, statiskas pozas;

e darbs ar datoru;

e darba telpas un darba vietas apkartne;

e darba laiks (parslodze, virsstundas);

e paaugstinata atbildiba, darba temps;

e saspringta psihologiska atmosféra darba;

e vardarbiba (emocionala, fiziska vardarbiba vai seksuala uzmaksanas);
e paaugstinata atbildiba, darba temps;

e apgaismojums (vispargjais);

e troksnis;

e sadzives un atpitas telpas;

e darba vietas kartiba.

Galvenie riski, kas ietekm& nodarbinatos (sk. tabula nr. 3.2.1. un att. nr. 3.1.11. ) ir
Mikroklimats (III riska pakape) (parak auksts vai parak silts). Ja telpa ir parak silts (parasti
vasard), pazid v€lme stradat, nak miegs, paaugstinas sirdsdarbiba, rodas grutibas elpot,
palielinas sviSana, pasliktinas koncentréSanas sp&jas. Ziemas perioda telpas ir parak auksts, tad
pasliktinas asinsrite, var but drebuli, salt rokas, palielinas saaukstéSanas iesp&jas, rodas
sasprindzinajums, stivums. Darbiniekam pasliktinas paSsajiita, ja darbinieks slikti jitas, tad
samazinas ar1 produktivitate.

Viens no galvenajiem riskiem ir piespiedu poza un darbs ar datoru (III riska pakape).
Darbs ir sédoS§s un mazkustigs, ja darba aprikojums neatbilst darbinieka fiziologiskajiem

raditajiem, var attistities MSSS, karpala kanala sindroms, tirpSana u.c. slimibas. Brivajos brizos
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ir javeic stiepSanas vingrinajumi, darba dienas gaita nepiecieSams mainit darba pozu un darba
veidu.

Klientu konsultanta darba diena pie datora pavaditais laiks sasniedz vairak neka pusi no
darba pavadita laika. Japiemin, arT redzes sasprindzinajums (II riska grupa), kas art rodas darba
ar datoru. Veicot apauju gandriz visi darbinieki izjiit acu nogurumu (sk. 3.1.9. att.). Gan aptauja,
gan Somijas k-1 metode atspogulo to, ka daba ar datoru rodas redzes sasprindzinajums un to
izjut dienas beigas, 11dz ar to ir javeic preventivie pasakumi riska samazinasanai. Lai mazinatu
acu nogurumu ir javeic atbilstoSos vingrinajumus.

Paaugstinatas atbildibas risks (III riska pakape) un parslodze, vardarbibas riska faktori, kas
ietekmé darbinieka psihoemocionalo stavokli. Paaugstinata atbildiba darbiniekam rada stresu, un
stress ir sakums loti daudzam slimibam, piemé&ram, izdegSanas sindromam. Darbs ar cilvékiem
un kolégu attieksme var radit diezgan lielu stresu. Tapat ari gimenes problémas un nesaskanas
pastiprina neapmierinatibu ar darbu un ietekme noskanojumu, ar kadu darbinieks nak uz darbu.

Sadzives un atptta telpas risks tiek novertéts ar otras grupas riska faktoru, jo ir svarigi, lai
butu telpa atpiitai. Darbiniekam ir jaatptiSas no darba telpas, jabauda atputas pauze, javeic
vingrinajumi. Autore ir saskarusies ar situacijam, kad klientu centros nav atpiitas telpu, kas nav
pienemami un §1 probléma ir jarisina uzg€mumam.

Vertejot darba telpu, 1pasi telpas gridu un griestus, preventivie pasakumi nav nepiecieSami,
bet butu uzreiz jazino atbildigajai nodalai, ja tajos pamaniti kadi bojajumi. Vadus, kuri trauce
parvietoties, biitu jasasien kopa un janostiprina, lai tie nemaisas pa kajam. Jabridina par
pakapieniem ar specialajam uzlimém un zimé&m. Stikla sienas un durvis ir jaaplimé ar
bridinajuma zimeém, arT Sobrid tie tiek apliméti ar reklamas materialiem, 1idz ar to stikla sienas

klust redzamas.

3.3. Ergonomisko risku atra ekspozicija

Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole (QEC metode) aprakstita 2.3.apaksnodala.
ArT $ai metodei autore veica anketésanu starp klientu centra darbiniekiem, kuriem jasaskaras ar
biezam un atram kakla kustibam, muguras saliekSanu un stresu. Anketé€Sana piedalijas 76

darbinieki. Atra ekspozicijas kontroles metodes risku interpretacija att€lota 3.3.1. tabula.
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Atra Ekspozicijas Kontroles metodes risku interpretacija

3.3.1. tabula

Darbinieks | M P/R? L/P3 K Tr® | Vibr® | Drt’ g8

Nr.
Riska pakape

1. [ I [ T I I I i
2. [ I [ I I I I I
3. [ I [ I I I I v
4. [ I [ T I I T i
5. [ I [ T I I I i
6. [ I [ T I I T I
7. | I [ T I I T 1T
8. | I [ I I I T i
0. | I [ I I I I I
10. | I [ T I I T T
11. | I [ I I I T v
12. | I [ I I I T T
13. | I [ I I I I i
14. | I [ I I I I i
15. | I [ T I I I v
16. | I [ I I I T v
17. | I [ I I I T i
18. | I [ T I I I i
19. | I [ T I I I i
20. | I [ T I I I T
21. | I [ I I I T 1T
22. | I [ I I I T T
23. | I [ I I I T T
24. | I [ T I I T 1T
25. | I [ I I I I 1T
26. | I [ I I I I T
27. | I [ I I I I T
28. | I [ T I I I T
29. | I [ I I I I i
30. | I [ I I I I v
31. | I [ I I I T I
32. | I [ I I I I i
33. | I | T I I T 1
34, [ I | T I I I i
35. [ I | T I I I T
36. [ I | I I I I T
37. [ I | T I I I T
38. [ I | T I I I T
39. [ I | I I I I T
40. [ I | I I I T i
41. | I | T I I T T
42. | I | I I I T T
43. [ I | T I I I T
44 | I | T I I I T
45, [ I | T I I T T
46. | I [ T I I I I
47. [ I [ I I I I 1T
48. [ I [ I I I I v
49. [ I [ T I I I v
50. [ I [ T I I I v
51. [ I [ I I I T I
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3.3.1 tabulas turpindjums

52. | | 11

53. | [ 11

54. | I 11

55. I [ I

56. I I

S7. [ I

58. I I

59. I I

60. [ 11

61. I I I\

62. I I\

63. Il

65. Il

66. I v

67. 11

68. I 11

69. I 11

70. I I

71. I I I

72. I I I

73. | I

74,

|
I | I\
75. I | I\

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
64. I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

76. | | | | I

M? — mugura, P/R? - pleci, rokas, L/P *- plaukstas, plaukstu locitavas , K *— kakls, Tr° — transports, Vibr.® — vibracija, Dr .t.” — darba temps, S
Stress

Ka redzams 3.3.1. tabula, Atras Ekspozicijas Kontroles riska pakape norada, vai ir
nepiecieSami preventivie pasakumi kada no petamajam sadalam. Piecas sadalas riska pakape ir I,
un preventivie pasakumi nav nepiecieSami. Mugurai riska pakape ir I, jo klientu konsultantiem
nav japarvieto vai jacel smagumi, lidz ar to punktu skaits ir neliels. Tomér slodze mugurai
pastav, jo lielaka dala darba dienas tiek pavadita sedus. Pirma riska pakape ir pleciem un rokam,
Jo nav nepiecieSamas atras un biezas roku kustibas. Protams, risks pastav ar1 §tm kermena dalam,
ja darbstacija neatbilst darbinieku kermena specifikai. Plaukstas un locitavas arT ietilpst pirmaja
riska pakapg, neskatoties uz to, ka nodarbinatajiem nav delnu atbalstu ne tastattirai, ne art pelei.
Vibracija un transporta vadiSana netiek fikséti klientu centros, tap€c risks ir minimals vai vispar

nepastav.

45




3.3.1.att. Riska pakape kaklam 3.3.2.att. Riska pakape darba tempam

55 % no aptaujatiem nav problému ar kaklu, bet 45% ir II riska grupa (sk. 3.3.1.att.).
Neskatoties uz to, ka vairak ka puse uzskata, ka slodzes uz kaklu nav, tomér nelieli pasakumi
situacijas uzlaboSanai ir nepiecieSami. Japarliecinas par to, vai datora ekrans atrodas acu
augstuma, vai ekrans un tastatiira atrodas tiesi pretim, darbam nepiecieSamas lietas janovieto Sev
prieksa, lai péc tam nav jastiepjas vai jaliecas. Atpiitas pauzes nepiecieSams veikt vingrinajumus
kaklam, ka arT dienas laika mainit darba veidu un pozu.

Atkariba no klientu centra, darba temps var bt ]oti atrs un mérens. Lielajos klientu centros
ir liela klientu plusma, kas jaapkalpo, 1idz ar to temps ir liels, lai klientiem nebiitu parak ilgi
jagaida rinda. Protams, tas nav visas dienas garuma, bet atseviS$kas stundas diena. Retos
gadijumos intensiva klientu pliisma saglabajas visas dienas garuma. Tapéc Siem 34% darbinieku
pastav otra riska grupa darba tempam (sk. 3.3.2. att.). Jaieveéro partraukumi, kuros ir jaatslabina
muskuli ar staipiSanas vingrinagjumiem. Atkariba no darba iepemtas pozas — japastav vai

jaapsézas.

3.3.3.att. Riska pakape darba stresam



Attels nr. 3.3.3. atspogulo stresa Iimeni klientu centros. Sis rezultats ir atkarigs no katra
darbinicka uztveres pret esoSo problému. Kadam stresa Iimenis biis zems, bet kadam augsts
viena un taja pasa situacija. Klientu centra darbiniekiem biezi ir jarisina konfliktsituacijas, un
stress tas pavada. Ne visi darbinieki sp& nepemt véra personiskos apvainojumus no klienta
puses. Tas rada trauksmes sajutu visas dienas garuma, muskulu saspringumu, kas nereti rada art
galvassapes. Tas traucg talakai darba dienai un paSsajutai.

50 % aptaujato ir neliels stress, kas atbilst 11 riska pakapei un 30 % ir I1I riska pakape. Ipasi
jauzsver 15 % darbinieku, kuriem ir Tpasi paaugstinats stresa [imenis, kas atbilst IV riska grupai.
Sai dala ir obligati javérsas pie arsta, jo var atistities izdegSanas sindroms, muskulu saspringums
rada sapes, rodas neapmierinatiba ar darbu un samazinas darba razigums. Pargjiem ir jaievero

atpiitas pauzes, veseligs uzturs un fiziskas aktivitates, kas laus atslabinaties un atpiisties.

3.4. Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas metode

Psihologiska klimata noteikSana darba vieta aprakstita 2.4. apaks$nodala. Lietojot
psihologiska klimata noteik$anas metodi, tick noteikts, kada psihologiska atmosféra valda starp
kolégiem darba procesa. Darba psihologiskais klimats tie$i saistas ari ar ergonomiskam
saslimSanam.

Tika veikta darbinieku anketésana. Aptaujas anketas aizpildija 76 klientu centra darbinieki
(sk. 4. pielikums). Autore noteica vidgjos raditajus katra no aspektiem, kas veido psihologiska
klimata raditaju. Var uzskatit, ka aspektiem, kuru punktu skaits nesasniedz 4 balles, ir javeic
pasakumi to uzlaboSanai.

Tabula nr. 3.4.1. ir atspoguloti katra jautagjuma vidgjie raditaji ar standartnovirzi.
Maksimalais punktu skaits par jautajumu ir pieci punkti. Lielakais punktu skaits ir aspektiem 4
un 10. Ja kads no darbiniekiem izcelas ar sasniegtajiem rezultatiem, kolektivs neapskauz, bet
priecajas, jo ieguveji ir visi. ’Bonusu’’ sist€éma ir izstradata ta, ka visi darbinieki klientu centra
sanem vienadus ‘’bonusus’’, kas nerada skaudibu un negativu attieksmi pret kadu, kam rezultati
ir labaki. Ja konsultants nesasniedz uzstaditos rezultatus vai parkapis uzpémuma noteiktos
noteikumus, tad konsultants raksta paskaidrojumu ne tikai tieSajam vaditdjam, bet visam
kolektivam.

Japiemin ar1 aspekts nr. 2. Autores noveérojums ir tads, ka darbinieki tieSam priecajas par
darba kolektivu un iesp&ju kontakteties vienam ar otru. Kolektivs ir viens no svarigakajiem
aspektiem darba. Tas nosaka arT to, cik priecigs darbinieks dodas uz darbu. Lidz ar to aspekts nr.

8 arl tiek novertéts atbilstosi. Ja ir labs kolektivs, tad ari gimenes lietas var apspriest
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nekautréjoties un nebaidoties. Pie §1 pasa punkta autore pievieno ari komandas caurspidigumu,

kas iet roku roka ar labu kolektivu.

Mazakais punktu skaits ir aspektiem 9 un 12. Abi Sie aspekti atspogulo attiecibas ar

priekSnieku. Darbinieki nejiitas labi, kad priekSnieks ierodas klientu centros, ka arT uzaicinajums

pie prieksnieka liek darbiniekiem saspringt. Aspektam 7 vid€jais raditajs ir tikai 3,22 punkti,

priekSnieka klatbiitne neraisa atbrivotibu un pozitivu noskanojumu darbiniekiem. Apskatot Atras

Ekspozicijas Kontroles metodes rezultatus (sk. 3.3. nodala), klientu centra darbinieki ir paklauti

diezgan lielam stresam, un prick$nieka klatbiitne pastiprina trauksmes sajitu. So situaciju var

uzlabot ar kopigiem saliedéSanas pasakumiem, lai darbinieki uztictos tieSajam priekSniekam, to

iepazitu cita atmosfera. Ka ar1 priekSniekam jamaina uzvediba, lai darbinieki nebaiditos, bet gan

cienitu.

3.4.1. tabula
Psihologiska klimata aspektu novértéjums organizacija
Veseliga psihologiska klimata pazimes V_ldf‘]? !5 | standartnovirze
raditajs
1. Darba dienas sakuma kolégiem ir labs noskanojums, tie 3,59 +0,926
izjt pac€lumu un moZumu.
2. Vairums no mums priecajas par iesp&ju kontakteties sava 4,07 +0,822
starpa.
3. Labveliba un uzticibas gaisotne prevalé misu lietiskaja 3,88 +0,748
saskarsme.
4. Ikviena komandas locekla panakumi patiesi priecé 4,46 +0,576
pargjos, jo ieguvejs ir visa darba komanda.
5. Miisu darba komanda jaunpienakusais saskarsies ar 3,95 +0,912
labvéelibu.
6. Nepatiksanu gadijumos més nesteidzamies apvainot viens 3,91 +0,912
otru, bet cenSamies mierigi noskaidrot lietas apstaklus.
7. Prieksnieka klatbutne aktivize musos dabiskumu un 3,22 +1,271
atbrivotibu.
8. ME@s parasti apsprieZam sava starpa gimenes priekus un 4,24 +1,018
rupes.
9. Peksns uzaicinajums pie priekSnieka vairums 2,89 +0,960
darbiniekiem neizraisa negativas emocijas.
10. Darba disciplinas parkapéjs atskaitas ne tikai 4,46 +0,738
prieksniekiem, bet arT darba komandas locekliem.
11. I1zsakot kritiskas piezimes, vairums no mums to dara 3,79 +1,037
taktiski.
12. Priek$nieka iera§anas mums izraisa pozitivas emocijas. 2,92 +0,897
13. Komanda ,,caurspidigums” ir dzives norma. 4,21 +0,957
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3.4.1.att. Psihologiskais klimats klientu konsultantiem

Novert&jot kop&jo vidgjo raditaju tas sasniedz 49,55 punktus. Labs psihologiskais klimats
tiek vertéts no 65 lidz 52 punktiem, bet slikts ir no 13 Iidz 26 punktiem, tad pati Autore pienem,
ka 49,55 punkti atbilst gandriz labam psihologiskajam klimatam, un ja nem véra standartnovirzi
+ 3,172, rezultats nemainas un tas atbilst labam psihologiskajam klimatam. Ka redzams attéla nr.
3.4.1., punktu izkliede nav liela un nevienam Kklientu centra darbiniekam nav slikts
psihologiskais klimats. Kopgjais punktu skaits nenoslid zem 40, kas péc Autores domam ir labs

raditajs. 20 darbiniekiem no 76 punktu skaits pilniba atbilst labam psihologiskajam klimatam.

3.5. Darbspéju indeksa noteikSana

Darbspgju indeksa noteikSanas metode aprakstita 2.4. apakS$nodala. Atbildes netiek
iedalitas vecuma grupas, jo klientu konsultanti ietilpst grupa no 18 — 35 gadiem. Autorei likas, ka
tas nav nepiecieSams, jo darbinieki ir gados saméra jauni.

Pielietojot So metodi, iesp€ams atklat trikumus darba organizacija. Tas saistas ar
cilvécisko faktoru, pieméram, slodzes attieciba pret darbinieku sp&jam, stradajoSo slimibas un
neesamiba darba, mérku pieaugums u.c. Tas tieSi saistds arl ar ergonomiskajam problémam,
piemé&ram, darbinieku neesamiba darba muguras sapju de€] vai parlieku lielas prasibas izraisa
stresu un muskulu sasprindzinajumu, sapes, muskulu tirpSanu u.c.

Mazakais punktu skaits attieciba pret maksimalo $aja jautajuma ir 4 aspektam jeb slimibu
skaits peéd&jo piecu gadu laika. Tas ir ilgs periods, tapéc ir griiti atbildet, cik reizes $aja laika ir
slimots un rezultats ir subjektivs. Vid&ji uznémuma katrs darbinieks piecu gadu laika ir slimojis
2-3 reizes, kopuma tas nav slikts raditajs, bet tomér tas ir tikai vid€jais un standartnovirze ir
+1,6, kas parada to, ka ir darbinieki, kuri ir slimojusi loti daudz un kuri nav slimojusi vispar.

Japiemin ar1 pirmais aspekts ar vid&jo raditaju 6,96 no 10 punktiem. Spriezot p&c §1 punkta,
darba sp€jas uznémuma ir labas, bet standartnovirzes lielums ir ievérojams £2,076, kas, lidzigi

ka ceturtaja aspekta, parada, ka kadam ir loti labas un vid€jas darba sp€jas. To var salidzinat ar
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to, cik labs ir psihologiskais klimats, kas tika apskatits apaksnodala nr. 3.6. Autore uzskata, ka
gandriz labs psihologiskais klimats rada labas darbasp&jas. Ari pasi darbinieki atzimg&jusi, ka
turpmakas prognozes darba sp&jam ir labas, ko atspogulo aspekts nr. 7 (sk. 3.5.1. att.). Sis
rezultats ir loti pozitivs.

Astotaja aspekta darbinieki uzskata, ka darba slodze gandriz atbilst to sp&jam, un vini tiek
gala ar uzdoto darbu. Tas nozimé, ka uznémums neparslogo darbiniekus. Pozitivaks rezultats
var€tu bt aspektam divi (sk. 3.5.1. att.), kur darbinieki vértgja darba sp&ju attiecibas pret fizisko
slodzi, kas péc Autores domam varétu biit labaks. Sim aspektam standartnovirze ir diezgan liela

+ 0,945, bet kopuma tas ir pienemams rezultats.

3.5.1. tabula
Darbaspéeju indeksa aspektu novertéjums organizacija

Kritérijs Skala Vidgjais raditajs | Standarnovirze

1. Subjektivs novertgjums
pastavosam darbsp&jam ar 1-10 6,96 +2,076
vislabakajam

2. Subjektivas darbspgjas,
attiecinot uz fizisko darba slodzi
(smaguma celSana un
parvietoSana, piespiedu pozas,
rokas muskulu sasprindzinajums
u.tml.)

1-5 4,01 +0,945

3. Subjektivas darbspgjas,

attiecinot uz gariga darba

sp&jam (atmina, logiska 1-5 4,04 +0,855

domasana, radosas spgjas, stress
darba u.tml.

4. Diagnosticéto slimibu skaits,
kadas ir bijusas pedéjo 5 gadu
laika (piemé&ram, gripa, angina, 1-6 3,76 +1,640
radikulits, osteohonroze kakla
vai jostas-krustu apvida u.tml.)

5. Subjektivs noveértéjums darba

nespé&jai slimibu dél 1-6 4,64 +0,962

6. Prombiitne darba slimibu dél

padsjo gadu laika 1-5 3,68 +0,976

7. Darbinieka personiska
prognoze darbspg&jam vismaz 2 1,4vai7 6,64 +0,976
gadus uz priekSu

8. Darba slodzes planojuma

atbilstiba individualam spgjam |~ 372 £0,624
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3.5.1. tabulas turpinajums

9. Darba kolektiva
psihoemocionalais vert€§jums
(savstarpgjas attiecibas, 1-4 3,63 +0,562
attiecibas ar darba deveju,
sociala izoleétiba u.tml.)
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3.5.1.att. darba spgjas klientu konsultantam

3.5.1. attela ir atspogulotas klientu centra darbinieku darba sp€jas. Péc vidgja raditaja 41,1
punkts, uznémuma ir labas darba sp€jas (37-43 punkti). Uzn€mumam triikst tris punkti 11dz loti
labam darba sp&jam (44-49 punkti). Sliktas darba spgjas ir tikai vienam darbiniekam, kura
kopgjais punktu skaits sasniedz 27. Kada dala darbinieku ietilpst grupa no 28-36, kas ir vid€jas
darba spgjas. Novirze no vidgja ir 4 punkti, kas, skatoties kopvérte§jumu, nav tik daudz. Ari
nemot vera standartnovirzi darba sp&jas paliek robeza, kas ietilpst labas darba spgjas kategorija.

Ar1 $aja gadijuma ir nepiecieSami veselibas veicinaSanas pasakumi ne tikai tiem, kam ir
sliktas darba sp&jas, bet gan visiem, lai rezultats nevis pasliktinatos ar gadiem, bet tikai

paaugstinatos.
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4. VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMI

Uznémuma nepietiek tikai ar risku noveért§jumu un to konstatéSanu, svarigi ir izstradat ar1
veselibas veicinasanas pasakumus.

Lai mazinatu ergonomiskos riskus, varbiit nepiecieSsams apvienot dazadus padomus, lai
sasniegtu labu rezultatu. Vissvarigakais, lai biitu iesp&ja mainit darba veidu darba dienas laika.
Darbiniekiem jazina, kadas iesp&jas pastav, lai vini pasi varétu uzlabot savu darba vidi,
pieméram, individuali pielagojot darba aprikojumu, mainit darba veidu un veikt atslodzes
vingrinajumus. Ir svarigi atceréties, ka pastav sakariba starp ergonomisko, psihosocialo un
ieksgja klimata ietekmi.

Lai preventivie pasakumi biitu versti uz ergonomiskajiem riskiem, kuri ir batiski jauzlabo
uznémuma, tad tiks nemti rezultati, kas iegtiti ar Somijas 5 ballu K-1 metodi, riska grupas 111 un
IV, svarigakie aptaujas rezultati (sk. 3.1. nodala), Ergonomisko risku atras ekspozicijas metodes
nozimigakie riski, Psihologiska klimata darba vidé novértésanas metodes aspekti ar zemo vid&jo
punktu skaitu, Darbsp&ju indeksa aspekti ar zemako vid€jo punktu skaitu. Lai rezultati bitu
parskatamaki tie tika atspoguloti grafika nr. 4.1.

Veselibas veicinasana darba vieta var saglabat un pat uzlabot lidz8ingjas darba sp€jas un
veselibu. Ta ir butiska darba aizsardzibas dala uznémuma. Autore nem véra analiz€tos un iegiitos
rezultatus un izstrada veselibas veicinaSanas pasakumus klientu centros, kurus ieveérojot,
darbinieki iegtis veseligus paradumus.

Uznémuma darba aizsardzibas specialistam jariko apmacibas darbiniekiem par to, ka
pareizi pavadit darba dienu pie datora un kadas sekas rada neatbilstoSas pozas ienemsana, ka art

jasniedz rekomendacijas.
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4.1. tabula

Preventivie pasakumi organizicija ergonomisko darba vides faktoru radita riska samazinasanai un novérsanai

Pietiekami liela galda virsma, lai var brivi kustéties;

Ergonomis
kais darba . RV . = .
vides Faktors, kas rada risku NepiecieSamie preventivie pasakumi
faktors
e Ergonomisko darba kréslu iegade;
e Ja uznémums nespéj nodroSinat ergonomiskos kréslus, darba devejs var
_ . . nodrosinat fizioterapeitu, kas izstradas katram darbiniekam vingrojumu
Darba krésliem nav regul&jams _ o L2
- . planu (stiepSanas vingrinajumi, mugurkaula un muskulu stiprinasanas
atzveltnes slipums, roku balsti, R LA _ : .
_ N e .. vingrinajumi u.c.), kurus javeic majas apstaklos un vieglos vingrinajumus
Darba krésls displeja augséja mala ne visiem _ - e o
) . partraukumos. To segs veselibas apdroSinasana, kura ir visiem
ir acu augstuma (tikai darbiniekiem:
augstums ir regul€&jams . ’ . . S D .
& gulzjams) e Nodrosinat darba veida mainu, ja tas nav iesp&jams, tad ieturét pauzi, kad
darbiniekam tas ir nepiecieSams;
e Lai darbinieki biitu informéti par to, ka var piemérot inventaru.
e Lai darbinieki butu informeéti par to, ka var piemérot inventaru,
Kermena Darbs 53 o e Visi nepiecieSamie riki ir viegli pieejami un nav talu jastiepjas;
stavoklis . grds sezo_t,.?tr_ali(silzass 0% e Lai aiz darba galda biitu pietiekoSi daudz vietas, atstumjot darba kréslu;
(poza) un piespiedu poza Iigax ka 517 e Zem galda ir briva telpa, kas ]auj izstaipit kajas un mainit pozu,
darba vieta no darba laika, lokals muskulu
[
[

Piespiedu poza

sasprindzinajums.
Iesp&jamas muguras sapes un
citas muskuloskeletalas
problémas, sekas ilgstoSam
ne€rtam pozam.

Lai rokas Iidz elkoniem tiktu atbalstitas visa darba laika, kad tiek lietota
tastatira, pele;

Iesp&ja mainit galda un krésla augstumu, katra darbinieka fiziologijai, lai
varétu brivi mainit pozas;

Nodrosinat darba veida mainu, ja tas nav iesp&jams, tad ieturét pauzi, kad
darbiniekam tas ir nepiecieSams;

Apmaksats peldbaseins vai sporta zale darbiniekiem.
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4.1. tabulas turpindjums

Kaju balstu neesamiba klientu

Kaju balstu iegade un izdale tiem, kam tie ir nepiecieSami (Tpasi maza
auguma darbiniekiem);
Ja kaju balstus nav iesp&jams nodroS$inat, darbiniekam javeic darbs mainot

Ja darbinieks jit diskomfortu, veikt staipiSanas vingrinajumus.

Klaviaturas delnu

73 no 76 nav klaviaturas delnu

Iegadaties delnu balstus klaviattirai un pelei klientu centra darbiniekiem;

Kaju balsti . . darba pozu (stavus, s€dus), ka arT janodrosina darba veida maina (klientu
centros, kajas karajas, 9 . . . S
apkalpos$ana pie datora, klientu apkalpoSana pie iekartu stenda);
e StiepSanas vingrinajumi, ko izstrada fizioterapeits;
e Lai darbinieki butu informéti par to, ka var piemérot inventaru.
. e Dokumentu turétaju iegade visiem darbiniekiem;
Dokumentu Klientu centros nav dokumentu : e Ju 1eg . _ R _
g L e Lai darbinieki biitu informéti par to, ka var piemérot inventaru;
tureta)s turetaja
[ ]
[ ]
[

balsts

balsta (sk. 3.1.7. att.)

Peles delnu balsts

69 no 76 nav peles delnu balsta

Praktiskos vingrojumus skatit 8. pielikuma (vingrojumi, kas paredzeti
plaukstas delnu atslodzei p&c darba ar peli un klaviatiru);

Lai rokas Iidz elkoniem tiktu atbalstitas visa darba laika, kad tiek lietota
tastatura,

Kll?r\mna;:;ra (sk.3.1.8. att.) pele;
P e [ai darbinieki buitu informéti par to, ka var piemé@rot inventaru.
e Praktiskos vingrojumus skatit 8. pielikuma (vingrojumi, kas paredzeti
Plaukstas Darba dienas beigas darbinieki plaukstas delnu atslodzei péc darba ar peli un klaviatiiru), tos veic 1-3 reizes
nogurums izjut plaukstas nogurumu diena, atkariba no laika, ko pavada pie datora;
e NodroSinat klaviatiiras un peles balstus.
e Nodrosinat darba veida mainu, ja tas nav iesp&jams, tad ieturét pauzi, kad
darbiniekam tas ir nepiecieSams;
. . a Sina kvalitativs displejs, kurs as, ekrana kst bl
Redzes Darba dienas beigas darbinicki o J ano_drosma va 1tat¥vs dl_sp ejs, urs_nerausta_s, ekrana nedrikst but
A . _ atspidumi, tas janovieto ta, lai uz ekrana nespid saule;
sasprindzin | Acu nogurums 1zjiit acu nogurumu (sapes, _ : . i .
= % e Izmantot mazas atpiitas pauzes, veikt acu vingrojumus, kas atspoguloti 9.
ajums grausana) ’

pielikuma.
Pielietot 20/20/20 principu. Ik p&c 20 minttém skatities 20 m attaluma, 20
sekundes.
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4.1. tabulas turpindjums

Atpiitas
pauzes

Vingrojumi

Darbinieki neveic vingrojumus
atputas pauzes

Izstradat datorprogrammu, kura atgadinatu par vingrinajumu veikSanu.
Piemé&ram ik p&c stundas acu, tad p&c stundas delnu, v&l pec stundas
staipiSanas vingrinajumi;

Nodrosinat fizioterapeitu, kas izstradas katram darbiniekam vingrojumu
planu (stiepSanas vingrinajumi, mugurkaula un muskulu stiprinasanas
vingrinajumi u.c.), kurus javeic majas apstaklos un vieglos vingrinajumus
partraukumos. To segs veselibas apdrosinasana, kura ir visiem
darbiniekiem;

Darba aizsardzibas specialistam jasniedz lekcijas par to, kadas sekas var
radit vingrinajumu nepildiSana

Atpiitas pauzu
laiks

Atpiitas pauzu neieveérosana

Klientu centros, kuros ir liela klientu plisma, biezak iet 1sakas atputas
pauzes (ik pec 2h uz 10 min);

Klientu centros, kur ir mierigak, var doties retakas atputas pauzes, ja to
vélas;

Datorprogramma, kas atgadina konkrétam darbiniekam pie konkréta datora,
ka jadodas atpiitas pauzg, jo ir pagajusas 2h.

Stress

Darbs ar
cilvékiem

Neapmierinati klienti

Ricibu, darbibu izstrade vardarbibas gadijumiem, kad klients vardarbigi
izturas vai ar1 draud darbiniekam. Ka izsaukt palidzibu (apsargu, ne visos
klientu centros ir apsargi), ka sanemt psihologisku atbalstu un konsultaciju;
Javeido darbs ta, lai izvairitos no neapmierinatiem klientiem, jasamazina
gaidiSanas laiks. Stradat diviem darbiniekiem, tas ir gan atbalsts, gan
neveidojas rindas, tapéc mazak neapmierinatu cilveku;

Apmacibas, ka rikoties konfliktsituacija;

Darba vieta parskatama un droSa, lai neveidotos situacijas zagliem. Iesp€ja
1zsaukt palidzibu;

Video novéroSana un signalizacija, lai novérstu darbinieku apmeloSanu ar
stdzibu palidzibu;

Kolégu un vadibas atbalsts un konsultacija.
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4.1. tabulas turpindjums

Veikt katras sezonas siltakaja un aukstakaja meénest temperatiiras
monitoringu un noskaidrot vai tas atbilst MK not. nr. 359;
Ja temperatiras neatbilst, ierikot kondicion€Sanas un ventilacijas sist€mas,

Mikroklim _ Ziema ir parak auksts, vasara . T
Temperatura . kur tas ir nepiecieSams;
ats parak silts o _ _ . _ .. el
e Veikt petijumu, ka temperatiira ietekmé& darbinieku produktivitati,
e Par defektiem, bistamam vietam, bojajumu riskiem zinot, Tehniska dienesta
Ekspluatacijas dalai.
Saspringtas _. e e Kolektivo pasakumu un salied€Sanas pasakumu organizgsana,
o Nespéja sastradaties ar e R _ .
attiecibas ar kolagiem e Savstarp€ja izrunasanas un problémas risinasana;
kolegiem e Lekciju organize$ana par pozitiva klimata uzturé$anu kolektiva.
. - e . e SaliedéSanas pasakumi kopa ar vaditaju;
. . Saspringtas Prasibas no vaditaja ir parak . If _ P _ A, _ o .
Psihoemoci . . = = e Vaditaju apmacibas par to, ka pareizi motivet un stimulét darbiniekus;
Alai attiecibas ar augstas un ir nevelésanas Ja darbiniek iod adit Itat . i Emotive. Lai
onalais vadttaju saprast darbiniekus * Jadarbinicks nesasniedz uzstaditos rezultatus, vins ir pareizi jamotive, lai
risks nepanaktu pret&ju rezultatu un mazinatu stresu.

e Darba un atputas pauzu grafika ieverosana;

Paauostinta Darbs ar lielam naudas e Relaksacijas vingrinajumu izpildiSana;

atbigl Jiba summam un vertigam e Drosibas sist€émas pret zagliem (signalizacija, kameras);
ickartam, atskaiSu veidoSana e AtskaiSu rakstiSana ¢’Cetru acu princips’’;

e Darbiniekam iesaistities un piedalities darba plano§ana.
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PaSam darbiniekam ir jaseko Iidzi paSsajiitai un nav japielauj ilgstoSs diskomforts vai sapes. Ka
ar1 jabut inform&tam par to, ka rikoties ar pieejamo inventaru un kads inventars darbiniekam
pienakas. Darbinieckam ir pienakums sekot lidzi savai veselibai un, apmekl€jot obligatas
veselibas parbaudes, zinot arodarstam. Biroja stradajosiem bitu japiekopj aktivs dzivesveids, kas
kompensé mazkustigo un monotono darba dienu. Katrs stradajoSais var piemeklét sev
piemérotako sporta veidu, ko varétu apmaksat darba dev€js — peldbaseins, joga, ritenbrauksana,
pilates, deju nodarbibas u.c. Ta ka tas ir telekomunikaciju uznémums, tad visi ir lietas kursa par
jaunajam tehnologijam. Izdalot darbiniekiem sporta aproces, kuras uzskaita nostaigatos solus
darba laika un brivaja laika, uzn€mums iegts informaciju par nodarbinatos fizisko stavokli. Ka
arT var rikot sacensibas par aktivako darbinieku, kurs reizi nedéla iegts kadu nelielu balvu.

Veseligs uzturs ir pamats veseligam darbiniekam. Pieaicinatais uztura specialists pastastis
par pareizu partikas izvéli un par to, ko nodara organismam neveseligs uzturs. Nodro§inat ar
dzeramo tdeni visus klientu centrus, nevis tikai biznesa dalas klientu centrus. Periodos, kad
darbinieki pastiprinati slimo, izsitit klientu centriem vitaminiem bagatus auglus.

Izvietot bridinajuma zimes un nepatikamas bildes sméek&tajiem, lai tos stimul&tu
aizdomaties par savu veselibu. Izveidot atbalsta grupas tiem, kas v€las atmest smekesanu.

Loti svarigs faktors darbinieka veselibai ir ta attieksme pret savu veselibu majas
apstaklos. Vai darbinieks smeke un, cik daudz lieto alkoholu, vai gul nepieciesamas stundas, cik
ir aktivs dzives veids, majoklu riski ( temperatiira, gaisa mitrums, pel€jums, majdzivnieki,
sadzives kimija, kaitekli u.c.), apmierinatiba ar gimeni. Darba devgjs var ietekmé&t darbinieka

veselibu darba, bet to griiti darit, ja pats darbinieks to nevélas un nesarga sevi majas budams.



SECINAJUMI

Magistra darba izvirzitos mérkus un uzdevumus darba Autore ir sasniegusi. Izvirzita hipotéze, ka
ergonomiskie riski klientu centros bitiski ietekme darbinieku darba spgjas, ir dalgji
apstiprinajusies, jo Darbinieki ir samé&ra jauni, lidz ar to nepilnibas darba telpa neizraisa

nopietnas veselibas problémas.

Analizgjot literatiiru, autore secina, ka Klientu konsultantu darba butiskakie darba vides riski ir:
piespiedu darba poza, redzes sasprindzinajums, psihoemocionalais risks, vienveidigas kustibas
plaukstam, un tas pilniba atbilst biroja darbam.

Saskana ar aptaujas datiem, secinats, ka darbinieku stidzibas pamata sakrit ar literatiras analizes
datiem.

Darba vides risku analize saskana ar Somijas 5 ballu K-1 vispargjo novertéSanas sisteému atbilst
IIT riska pakapei, kas prasa ergonomisko iejaukSanos. Ne mazak svarigi riski ir telpas planojums,
telpas grida, telpas griesti, darba vietas kartiba, redzes sasprindzindjums, vardarbiba
(emocionala, fiziska vardarbiba vai seksuala uzmaksanas), darba laiks (parslodze, virsstundas),
mikroklimats, apgaismojums (vispargjais), sadzives un atpiitas telpas (Somijas 5 ballu K-1
sisttma). NepiecieSami nelieli preventivie pasakumi.

Saskana ar Ergonomisko risku atro ekspozicijas metodi, secinats, ka lielakoties tiek noslogots
kakls. Darba temps un stress ari ir véra nemami riskKi.

Veicot darbinieku psihologiska klimata analizi, pielietojot Psihologiska klimata darba vidé
noveértéSanas anketu, tika secinats, ka tas atbilst normalam (49 punkti) psihologiskajam
klimatam. Psihoemocionalo spriedzi rada darba devé€ja klatbiitne un parrunas ar to (sk. pielikumu
nr. 3). Jebkura gadijuma preventivie pasakumi ir nepiecie$ami, jo ir darbinieki, kuriem punktu
skaits atbilst sliktam psihologiskajam klimatam.

Pamata darbinieku darba spgjas ir labas, sliktas darbasp&jas ir tikai vienam darbiniekam.
Preventivie pasakumi ir nepiecieSami, jo ir kur tiekties, lai visiem uznémuma darbiniekiem biitu

izcilas darbaspgjas.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Veicot preventivos un veselibas veicinasanas pasakumus, uzlabosies darbinieku passajiita,

kas palielinas uznémuma merku sasniegsanu un ekonomisko izaugsmi.

Organizacijas vadibai

1.

Autore pétamajai organizacijai iesaka veikt nodarbinato ergonomisko risku aptauju.
Organizacija iegiis svarigu informaciju, kas palidz&s uzlabot ergonomisko situaciju
uznpémuma.

Autore rekomendé veikt psihoemocionalo aptauja, jo, spriezot pec stresa apjoma,
saspringtajam attiecibam ar vaditaju un darbs ir saistits ar cilvékiem, varétu konstatét
riskus, kuriem nepiecieSami preventivie pasakumi.

Autore organizacijai rekomend€ balstit preventivos pasakumus ne tikai uz konkrétu
faktoru mazinaSanu, bet kompleksu pieeju.

Autore rekomendé uzpémumam organizét saliedéSanas un izklaides pasakumus
nodarbinatajiem un vaditajiem, lai mazinatu attiecibu saspil€jumu un veicinatu uzticibu
un sapratni.

Autore rekomendeé ‘’Gadgets’” organizacijas apmacibas par to, ka rikoties
konfliktsituacijas, ka pareizi apkalpot klientus, kas radis mazak stresa situaciju darba.
Autore rekomendé sporta nodarbibu kompensaciju vai dalg§ju kompensaciju
darbiniekiem, péc to izveles. Organizacija ar pati rikot kadas konkrétas sporta nodarbibas
darbiniekiem vai noro$inat, pieméram, baseinu konkréta laika.

Autore rekomendé iekartot ergonomiski pareizu darba vietu darbiniekiem. Jaunu
ergonomisku meébelu izmantoSanu un darba vietu papildinaSanu ar delnu un kaju
balstiem.

Autore rekomend€, lai organizacijas IT specialisti izstrada datorprogrammas, kuras
atgadinas par vingrojumu veikSanu un atpiitas pauzém.

Autore rekomendé pieaicinat specialistus, kuri vadis lekcijas par veseligu uzturu,

fizioterapeitu, lekcijas par cukura diab&tu, par mazkustigu dzivesveidu u.c.

Darbiniekiem

10.

11.

12.

Autore rekomendé darbiniekiem uzturét veseligu dzives veidu. Apmeklét uznémuma
organizéetas lekcijas.

Rekomendé apmeklét sporta nodarbibas. To ir tik daudz, ka katrs darbinieks var atrast
sev patikamako un atbilstosako.

Pilnvertigi izmantot veselibas apdroSinasanu, ko nodroSina organizacija, veikt

izmekl€Sanas un parbaudes, lai problému biitu péc iesp&jas atrak konstatet.
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13. Autore rekomendé darbiniekiem laikus zinot vaditajam par faktoriem, kas var radit
veselibas problémas.
14. Autore rekomendg, ejot obligatas veselibas parbaudes, godigi izstastit arodarstam par

slimibam un siidzibam, lai varétu laikus konstat&t problému.
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9.

1.pielikums
Uznémuma pielietojamie MK noteikumi

MK noteikumi Nr. 359 (06.05.2005) “’ Darba aizsardzibas prasibas darba vietds’’.
MK noteikumi Nr. 749 (13.08.2010) “Apmacibas kartiba darba aizsardzibas

jautdajumos”.
MK noteikumi Nr. 950 (28.08.2009) “ Nelaimes gadijumu darba izmeklésanas un

uzskaites kartiba .

MK noteikumi Nr. 343 (09.08.2002) ’ Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar
displeju "

MK noteikumi Nr. 219 (13.03.2009) “Kartiba, kada veicama obligata veselibas

parbaude”.
MK noteikumi Nr. 660 (05.10.2007) °’ Darba vides iekséjas uzraudzibas veikSanas

kartiba’’.

MK  noteikumi Nr. 325 (18.05.2007) “'Darba aizsardzibas prasibas saskaré ar

kimiskajam vielam darba vietas .
MK noteikumi Nr. 165 (01.01.2003) ** Ugunsdrosibas un ugunsdzésibas likums’’.
MK noteikumi Nr. 187 (03.06.2000) *’ Iekartu elektrodrosibas noteikumi’’

10. MK noteikumi Nr. 284 (16.04.2004) * Darba aizsardzibas prasibas nodarbindto

aizsardzibai pret vibracijas radito risku darba vide’’.

11. MK noteikumi Nr. 92 (28.02.2003) ' Darba aizsardzibas prasibas, veicot buvdarbus .
12. MK noteikumi Nr. 143 (21.03.2014) “’Darba aizsardzibas prasibas, stradajot

’

augstuma’’.

13. MK noteikumi Nr. 66 (07.02.2003) *° Darba aizsardzibas prasibas nodarbinato

aizsardzibai pret darba vides troksna radito risku’’.

14. MK noteikumi Nr. 400 (06.09.2002) * Darba aizsardzibas prasibas droSibas zimju

lietoSand’’.

15. MK noteikumi Nr. 372 (23.08.2002) “’ Darba aizsardzibas prasibas, lietojot individualos

aizsardzibas lidzeklus .

16. MK noteikumi Nr. 344 (09.08.2002) *’ Darba aizsardzibas prasibas, parvietojot

smagumus .

17. MK noteikumi Nr. 803 (02.10.2008) ‘“’'Darba aizsardzibas prasibas, saskaroties ar

kancerogenam vielam darba vietas .

18. MK noteikumi Nr. 291 (13.10.1998) “’Par bistamo iekartu tehnisko uzraudzibu’ .
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2.pielikums

2.1.tabula
Notikumu varbiitiba [28]
NV
0,05 Praktiski neiesp&jama Vienigi ekstrémos apstaklos
1 Loti maza ticamiba Pieradamos gadijumos
15 Maz ticama Gadas, neierastas situacijas
2 Nosaciti ticami Neikdieniski
5 Nejausa gadijuma Var gadities, bet reti
8 Iesp&jama Gadas, bet nav parsteigums
10 Loti iesp&jama Gadijumi ir prognozejami
15 Noteikti iesp€jama Gadijumi Saubas nerada
2.2.tabula

Ekspozicijas bieZums [28]
EB
0,5 Katru gadu
1 Katru ménesi
15 Katru ned€lu
2,5 Katru dienu
4 Katru stundu
3) Pastavigi

2.3.tabula
Tespéjama kaitéjuma pakape [28]
IKP
0,1 Nobrazums, sasitums, viegls ievainojums
0,5 Plésta briice, viegls apdegums, 1slaiciga viegla slimiba (nedéla)
2 Neliels kaulu lazums, vidéjs apdegums, parejosa slimiba (ménesis)
4 Nozimigs kaulu lizums, smags apdegums, parejosa smaga slimiba (vairaki
meénesi)
6 Rokas, kajas vai vienas acs zaud€jums, aroda vajdzirdiba, arodslimiba
10 Divu ekstremitasu dalu vai abu acu zaud&ums
15 Kustibu nespéja vai pat nave
2.4.tabula

Apdraudétie cilveki [28]
AC
1 1-2 cilveki
2 3-7 cilveki
4 8-15 cilveki
8 16-50 cilveki
12 50 + cilveki

2.5.tabula
Vértéjuma punkti [28]

VP Riska pakape
0-5 Nozimigs risks [
5-50 Pienemams risks ]
50-300 CieSams risks 11
300-500 Nozimigs risks v
>500 NecieSams risks V
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3.pielikums

3.1 tabula
Faktori, kas tiek nemti véra atra ekspozicijas kontrole [28]
Mugura Pleci/Rokas Plaukstas/Plaukstu locitavas
v’ nastas svars; v’ nastas svars; v’ spéks;
v’ darbibas laiks; v darbibas laiks; v’ darbibas laiks;
v kustibu biezums; v’ darboSanas augstums; v kustibu biezums;
v’ poza. v' kustibas biezums. v’ poza.
Kakls Citi faktori
v’ darbibas laiks; v" brauks$ana ar v temps;
v’ poza; transportlidzkli; v’ streess.
v’ vizualas prasibas. v’ vibracija;

3.2.tabula
Atra ekspozicijas kontroles metodes punktu skaits un risku interpretacija [28]
Punkti Eekspozicijas limeis
Zems (1) | Videjs (I1) | Augsts (111) | Loti augsts (IV)

Mugura 10...20 21...30 31...40 41...56
Pleci/ rokas 10...20 21...30 31...40 41...56
Plausktas/ plaukstu 10...20 21...30 31...40 41...56
locitavas
Kakls 4...6 8...10 12...14 16...18
Transporta vadiSana 1 4 9 -
Vibracija 1 4 9 -
Temps 1 4 9 -
Stress 1 4 9 16

66



3.3. tabula

Atras ekspozicijas kontroles metodes noteiktie pasakumi, atsevisku kermena dalu slodzes

samazinasanai [28]

Ekspozicijas
ITmenis

Pasakumi

I
Zems

Pasakumi nav nepiecieSami

I
Vidajs

AN

Ieverot atpiitas pauzes darba.

Pievérst uzmanibu darba veidiem (cikliem), kuru veikSana iespg&jama
atsevisku kermena dalu vai muskulu grupu parslodze.

Optimizét darba procesu, samazinat atsevisku kermena dalu vai muskulu
grupu parslodzi.

i
Augsts

Reglament@t atpiitas pauzes darba (noteikt to ilgumu p&c metodeém, kas
ievéro  dinamiskas vai  statiskas darba slodzes aprékinus,
mikroklimatiskos apstaklus, darbinieka biomehaniskos un fiziologiskos
raditajus u.c.).

Pievérst 1paSu uzmanibu tiem darba procesa apstakliem, kuros
pastiprinati tiek parslogotas atseviskas kermenu dalas vai muskulu
grupas, tuvak izpétit Sos apstaklus un veikt atbilstosus pasakumus (nastas
svara samazinasana, instrumentu nomaina u.tml.).

Veikt pasakumus, lai noverstu stresu darba, samazinat darba tempu.

Veikt darbinieku rotaciju (savstarp&ju apmainu) atseviskos darba ciklos.
Obligatas veselibas parbaudes (OVP) atbilstosi likumdo$anas prasibam.

v
Loti augsts

AN

AN

Iesp&jamas arodapatologijas (mugurkaula bojajumi, locitavu sastiepumi
u.c.), kas var rasties jauniem (ar mazu fiziska darba pieredzi) un
vecakiem darbiniekiem ménesa vai gada laika.

Parbaudit darbinieku atbilstibu smaga fiziska darba veikSanai.

Ja darba smaguma apstaklus un darba tempu (pemot véra atpiitas pauzu
ilgumu) nevar mainit, nepiecieSama darbinieku rotacija darba mainas
laika. Pasakumu nepiecieSamiba ir obligata, jo darba smaguma kriteriji
neatbilst stradajosa fiziskajam sp&jam.
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3.4.tabula

Anketa Atras Ekspozicijas Kontroles metodei (OEC metode) [28]

Noverotaja vertéjums

Darbinieka vertéjums

Mugura Darbinieks:
A Vai darba laika mugura ir | H Kads ir ar rokam pacelamais
(izvélieties sliktako situaciju) smagums?
Al Vienmér taisna? H1 Viegls (5 kg vai mazak)
A2 Vidgji saliekta vai sagriezta | H2 Vidgjs (6 11dz 10 kg)
sanos?
A3 Parmérigi  saliekta  vai | H3 Smags (11 Iidz 20 kg)
sagriezta sanos?
B Izvélies tikai vienu no darba | H4 Loti smags (vairak par 20 kg)
operacijam
VAI Darbs sedus vai stavus. Vai J Cik daudz laika tiek paterets
mugura darba laika paliek smagumu celSanai vai
statiska pozicija visbiezak? parvietoSanai mainas laika
(aptuveni vai vidéji)
Bl Ne J1 Mazak par 2 stundam
B2 Ja J2 No 2 lidz 4 stundam
VAI Smaguma __ celSana___ vai | J3 Vairak par 4 stundam
parvietoSana. Vai pastav
muguras kustibas
(noliekSanas, sagrieSanas)?
B3 Reti (aptuveni 3 reizes miniite | K Veicot uzdevumu, kada ir
vai mazak) spriedze rokai? (pieméram,
sasprindzinajms, turot
instrumentu)
B4 Biezi (aptuveni 8 reizes | K1 Maza (mazak par 1 kg)
minite)?
B5 Loti biezi (aptuveni 12 vai | K2 Videjam(1 Iidz 4 kg)
vairak reizes mintte)?
Pleci/Rokas K3 Liela (vairak ka 4 kg)
C |Vai darba laika rokas ir|L Vai darba uzdevums saistits ar
(izvelieties sliktako situaciju) redzes sasprindzinajumu
C1 Jostas vietas augstuma vai | L1l Maz (vienm@r nav jasaskata
zemak? sikas detalas)
C2 Kraskurvja augstuma? *L2 Liels (nepiecieSsams saskatit
sikas detalas)
*Ja liela, aprakstit detalizetak aile
*L
C3 Plecu augstuma vai augstak? | M Vai darba jabrauc ar
transporta lidzekli
D | Vai nepiecieSsama plecu/roku | M1 Mazak par 1 stundu maina
kustiba vai neka
D1 Reti (iesp&jamas dazas | M2 No 1 lidz 4 stundam maina
saraustitas kustibas)?
D2 Biezas (regularas kustibas ar | M3 Vairak par 4 stundam maina
pauzém)?
D3 Loti bieZzas (nepartrauktas | N Vai darba tiek lietoti
kustibas darba cikla)? vibroinstrumenti/ierices
N1 Mazak par 1 stundu maina

Plaukstas/plaukstu locitavas
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vai nekad

E | Vai veicot darbu (izveleties | N2 No 1 lidz 4 stundam maina
sliktako situaciju)
El Locitavas vienm@r ir taisnas? | N3 Vairak par 4 stundam maina
E2 Locitavas jasaliec vai | P Vai ir gratibas iet kopsoli ar
japagriez saniski? darba tempu
F | Vai vienlaicigas kustibas | P1 Nekad
atkartojas
F1 10 reizes miniit€ vai mazak? P2 Dazreiz
F2 11 Iidz 20 reizes mintite? *P3 Vienmer
*Ja vienmer, aprakstit detalizetak
aile *P
F3 Vairak par 20 reiz€m minaite? | Q Ka Jiis vertejat stresu/spriedzi
darba
Kakls Q1 Nav stress
G | Vai veicot darbu nepiecieSams | Q2 Neliels stress
grozit kaklu/galvu
Gl Ne Q3 Vidgjs stress (saspiléts darbs)
G2 Ja, briziem *Q4 Liels stress (loti saspiléts
darbs)
*Ja liels, aprakstit detalizetak aile *Q
G3 Ja, loti biezi (nepartraukti)

(Sast. Z.Roja, V.Kalkis. Jautdgjumi ergonomisko risku novértésanai péc QEC metodes (Robens
Centre for Ergonomics, University of Surrey, UK), 2003.g.)

69



4.pielikums
4.1. tabula

Psihologiska klimata darba vidé novértesanas anketa [28]

Veseliga psihologiska klimata
pazimes

Skala
5-4-3-2-1

Neveseliga psihologiska klimata
pazimes

1. Darba dienas sakuma kolégiem ir
labs noskanojumes, tie izjut pac€lumu un
mozumu.

1. Vairums darbinieku, ierodoties
darba, ir ikdienas ,,rutinas”
noskanojums — tie neizjiit prieku.

2. Vairums no mums priecajas par
iespeju kontakt&ties sava starpa.

2. Komandas biedriem ir
vienaldziga iesp€ja uzturét
savstarp&ju emocionalu kontaktu.

3. Labveliba un uzticibas gaisotne
preval€ misu lietiskaja saskarsmé.

3. Lietiskie darfjumi rada
actmredzamu vai masketu
nervozitati un nepatiku.

4. Ikviena komandas locekla panakumi
patiesi priecg pargjos, jo ieguvejs ir visa
darba komanda.

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

5. Misu darba komanda
jaunpienakusais saskarsies ar labvelibu.

5. Miisu komanda jaunpienakusais
vel ilgi jutisies ka sveSinieks.

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

6. Nepatiksanu gadijumos miisu
komanda katrs centisies novelt
vainu uz otru vai atrast ,,vainigo”.

7. Priek$nieka klatbutne aktivizé musos
dabiskumu un atbrivotibu.

7. Daudzi priek$nieka klatbtitne
jutas saspringti un apmulsusi.

8. ME&s parasti apspriezam sava starpa
gimenes priekus un ripes.

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

9. Pek3ns uzaicinajums pie prieksnieka
vairumam darbinieku neizraisa
negativas emocijas.

9. Peksns uzaicinajums pie
priekSnieka daudzos izraisa
negativas emocijas.

10. Darba disciplinas parkapgjs
atskaitas ne tikai priekSniekiem, bet ar1
darba komandas locekliem.

10. Darba disciplinas parkapgjs
atskaitas tikai prieksSniekam.

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

11. Kritiskas piezimes izskan atklati
vai mask@&ti apvainojosi.

12. Priek$nieka ieraSanas mums izraisa
pozitivas emocijas.

12. Priek$nieka ieraSanas daudziem
izraisa nepatiku.

13. Komanda ,,caurspidigums” ir dzives
norma.

13. Lidz ,,caurspidigumam” vél ir
loti talu.

(V.Spalski: Psychology of Management, 2001)
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5.pielikums

5.1.tabula
Anketa darbspéju indeksa noteiksanai [29]
Kriterijs Skala Kritériju Ierakstit
Skaidrojums vértéjuma
punktu, kas
atbilst Jusu
veértéjumam
1.  Subjektivs  novertgjums | 1-10 1 = loti slikti
pastavosam  darbspgjam  ar 2 lidz 4 = vidgjas
vislabakajam 5 lidz 7 = labas
8 11dz 9 = loti labas
10 = izcilas
2. Subjektivas  darbspéjas, | 1-5 1 = loti slikti
attiecinot uz fizisko darba slodzi 2 = sliktas
(smaguma celSana un 3 =vidgjas
parvietoSana, piespiedu pozas, 4 = labas
rokas muskulu sasprindzinajums 5 =]oti labas
u.tml.)
3. Subjektivas  darbspé&jas, | 1 -5 1 = loti slikti
attiecinot uz gariga darba 2 = sliktas
sp&jam (atmina, logiska 3 = vidgjas
domasana, radosas spgjas, stress 4 = labas
darba u.tml. 5 =]oti labas
4. Diagnosticeto slimibu skaits, | 1 -6 1 = 5 vai vairak
kadas ir bijuSas péd&jo 5 gadu slimibas
laika (pieméram, gripa, angina, 2 =4 slimibas
radikulits, osteohonroze kakla 3 = 3 slimibas
vai jostas-krustu apvidii u.tml.) 4 =2 slimibas Velams nosaukt
5 =1 slimiba ar1 slimibas:
6 = nav slimibu
5. Subjektivs novertejums darba | 1 -6 1 = pilnigas
nespéjai slimibu de] nespéjas
2 = nespgjas ir
biezi (vismaz reizi
nedéla)
3 = nesp€jas ir
vismaz reizi ménesi
4 = nespégjas ir retas
(3-6 reizes gada)
5 = nespgjas ir loti Vélarps nosaukt
retas  (2-3 reizes | a1 slimibas:
gada)
6 = nespéjas nav
6. Prombutne darba slimibu de] | 1-5 1 = 100 un vairak

pedgjo gadu laika

dienas
2 =25-99 dienas
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3 =10-24 dienas Vélams nosaukt
4 =1-9 dienas ar slimibas:
5 =0 dienas
7. Darbinieka personiska | 1,4 vai7 1 = ar piillém varésu
prognoze darbspg&jam vismaz 2 stradat
gadus uz priekSu 4 = neesmu
parliecinats vai
varésSu stradat
7 = pilnigi
parliecinats, ka
varésu stradat
8. Darba slodzes planojuma 1-4 1 = loti slikti
atbilstiba individualam sp&jam 2 = sliktas
3 =vidgjas
4 = |oti labas
9. Darba kolektiva 1-4 1 = loti slikti
psihoemocionalais  vert&jums 2 = sliktas
(savstarpgjas attiecibas, 3 =vidgjas
attiecibas ar darba devé&ju, 4 = loti labas

sociala izolétiba u.tml.)
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Anketas jautajumi un atbildes [28]

Jautajums Atbildes

Ja Ne
Vai darba krésls ir pielagojams Jiisu augumam un 21 55
ertibam (sédekla augstums, atzveltnes augstums
un slipums ir regul&jams)?
Vai displeja aug$éja mala ir acu augstuma? 27 49
Vai ir kaju atbalsts? 8 68
Vai ir pietickama platiba zem galda kaju &rtai 43 33
izvietoSanai?
Vai darba galda augstums ir piemérots 39 37
nodarbinata kermena ipatnibam?
Vai darba galda virsma ir pietiekami liela? 41 35
Vai darba galda virsma ir mat€ta un novers 76 0
atspidumu?
Vai att€ls uz ekrana ir stabils, bez mirgosanas vai 42 34
cita veida nestabilitates?
Vai uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas 54 22
varetu radit ne€rtibas?
Vai darba izmantojiet Skidro kristalu (plakano) 76 0
monitoru?
Vai klaviatiirai ir atbalsts plaukstas pamatnei? 3 73
Vai tastatiiras izkartojums un taustini ir viegli 57 19
lietojami
Vai simboli uz taustigiem ir pietickami 61 15
kontrastaini un salasami?
Vai datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei? 7 69
Vai lietojat dokumentu turétaju? 1 75
Vai troksnis (t.sk. blakustelpam) traucé darba 10 67
pienakumu izpildi?
Vai vibracija trauc€ darba pienakumu izpildi? 0 76
Vai platiba uz 1 operatora vietu ir pietieckama (ne 32 44
mazaka par 4,8 m?) ?
Vai telpu ir iesp&jams veédinat? 35 41
Vai telpa tiek uztur€ts piemerots gaisa mitruma 58 18
Itmenis?
Vai telpas logi ir aprikoti ar atbilstosu aizsegu 73 3
sisttému (vertikalas zaltzijas)
Vai telpa tiek regulari uzkopta? 74 2
Vai nolasot/rakstot nepiecieSami galvas un kakla 8 68
krasi pagriezieni?
Vai nolasot/rakstot nepiecieSams kermena 12 64
stavokla mainas?
Vai stradajot ar datorpeli, izjutat plaukstas 59 17
nogurumu?
Vai stradajot ar datoru, izjtat acu nogurumu? 71 5
Vai stradajot ar datoru, izjutat kermena (vai 69 7
atseviSku ta dalu) nogurumu?
Vai darba laika ir reglamentgtas atptitas pauzes? 48 28
10 min reizi 2h
Vai atpiitas pauzu ilgums ir pietiekams, lai 53 23
parvarétu nogurumu?
Vai izmantojat atpiitas pauzes relaksacijai, acu un 4 72
plaukstu vingrinajumiem?
Vai ir organiz&tas obligatas veselibas parbaudes? 71 5
Vai darba uzdevumi ir vienmeérigi sadaliti? 45 31
Vai Jis pats kontrol&jiet savu darba procesu? 74 2
Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu 76 0

atbildibu?
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6.pielikums
6.1.tabula



Vai darba organizacija Jiis apmierina? 51 25
Vai darba ir stresa situacijas? 74 2
Apmierina Parak mazs/silts Parak spilgts/auksts

Maksligais apgaismojums 43 11 22
darba vieta
Mikroklimats darba telpa: 27 13 36

nav 1 21lidz3 4idz 5 61idz 7
Cik reizes nedgla rodas | 2 13 38 13 10
stresa situacijas?
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7.pielikums
7.1. tabula

APTAUJAS ANKETA [28]
(biroja darbiniekiem)

200......0. ceoeererrrerane.

Atbildes lddzam iezimét _ar X vai ierakstit nepiecieSamos datus, kur tas noradits!

1. Dzimums virietis O sieviete O
2.Vecums (gadi): 18-250 26-35 O 36-500 51-650 vairak O

3. Darba vieta: birojs (nodala )

1 4 = £ TP P PP

5. Darba stazs (gadi) pasreiz€ja darbvietad: 0-20 3-50 6-100 11-150 vairak
O

6. Kopéjais darba stazs (gadi) profesija: 0-20 3-50 6-100 11-150 vairak
O

I. Darba vietas novertéjums — atbilstoSi LR MK noteikumu nr. 343 (06.08.2002) prasibam
9. Vai darba krésls ir pielagojams Jasu augumam un értlbam (sédekla augstums, atzveltnes augstums un

slipums ir reguléjams)? Ja O Ne O
10. vai displeja augséja mala ir acu augstuma? Ja O Né O
11.Vvai ir kaju atbalsts? Ja O Né O
12.Vvai ir pietiekama platiba zem galda kaju értai izvieto$anai? Ja O Ne O
13.Vai darba galda augstums ir piemérots nodarbinata kermena Tpatnibam? Ja O Ne O
14.vai darba galda virsma ir pietiekami liela? Ja O Ne O
15. vai darba galda virsma ir matéta un novérs atspidumu? Ja O Ne O
16. Vai attéls uz ekrana ir stabils, bez mirgodanas vai cita veida nestabilitates? Ja O Ne O
17.Vai uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas varétu radit neértibas? Ja O Ne O
18. Vvai darba izmantojiet 3kidro kristalu (plakano) monitoru? Ja O Ne O
19. vai klaviatdrai ir atbalsts plaukstas pamatnei? Ja O Ne O
20. Vai tastatiiras izkartojums un taustini ir viegli lietojami? Ja O Ne O
21.Vai simboli uz taustiniem ir pietiekami kontrastaini un salasami? Ja O Ne O
22.Vai datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei? Ja O Né O
23.Vai lietojat dokumentu turétaju? Ja O Né O

24 .Maksligais apgaismojums darba vieta:

a. apmierina O

b. parak mazs O

c. parak spilgts O
25.Vai troksnis (t.sk. blakustelpam) traucé darba pienakumu izpildi?
26. Vai vibracija traucé darba pienakumu izpildi?

s S
0O
zZ s
0 O

27.Vai ir citi faktori, kas traucé darbu (piem. kimisko vielu izgarojumi)?
Atzimét kadi

Il. Telpas raksturojums

[
oI
O
4
o
O
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4
o
O 000 O

28. Vai platiba uz 1 operatora vietu ir pietieckama (ne mazaka par 4,8 m2) ? Ja O
29.Mikroklimats darba telpa:
d. apmierina O
b. parak silts |
C. parak auksts O
30. Vai telpu ir iespéjams védinat? Ja O
31. Vai telpa tiek uzturéts piemérots gaisa mitruma limenis? Ja O
32.Vai telpas logi ir aprikoti ar atbilstoSu aizsegu sisteému (vertikalas zalGzijas) Ja O
33. Vai telpa tiek regulari uzkopta? Ja O
lll. Darba slodze
34.Vai nolasot/rakstot nepieciesami galvas un kakla krasi pagriezieni? Ja O
35. Vai nolasot/rakstot nepiecieSams kermena stavok|a mainas? Ja O
36. Vai stradajot ar datorpeli, izjatat plaukstas nogurumu? Ja O
37.Vai stradajot ar datoru, izjatat acu nogurumu? Ja O
38. Vai stradajot ar datoru, izjitat kermena (vai atsevidku ta daju) nogurumu? Ja O
V. Darba organizacija
39. Vai darba laika ir reglamentétas atpltas pauzes? Ja O
» Cik ilgas ir atpltas pauzes (mindtes) un pec kada 1aiKa...............ccccveveeveeeueeeeeeeeeee e
(pieméram, 5 vai 10 min ik péc 1-2 darba stundam vai citadi)
40. Vai atpltas pauzu ilgums ir pietiekams, lai parvarétu nogurumu? Ja O
41. Vai izmantojat atpltas pauzes relaksacijai, acu un plaukstu vingrinajumiem? Ja O
42. Vai ir organizétas obligatas veselibas parbaudes? Ja O
43. Vai darba uzdevumi ir vienmérigi sadaliti? Ja O
44. Vai Jus pats kontrolgjiet savu darba procesu? Ja O
45. Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu atbildibu? Ja O
46. Vai darba organizacija JUs apmierina? Ja O N

47. Vai darba ir stresa situacijas?
Ne O
48. Cik reizes nedéla rodas stresa situacijas? 10

© lIzstradaja Dr.med, as. profesore Z.Roja, Dr.habil.chem, prof. V.Kalkis
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Plaukstas vingrinajumi [30]

8. Pielikums
8.1.tabula

E Salieciet un iztaisnojiet pirkstus. Dari ta10 reizes.

Atrceliet plaukstas no galda virsmas. Dari ta10 reizes.

Pilniba balstot plaukstas uz galda virsmas, leni veic
svara parnesanu par plaukstas locitavam. Atkartot
10 reizes.

Pakapeniski saliec pirkstus daré un atkal iztaisno.
Atkarto kustibu 10 reizes.

Savieno ikiki parmainus ar 2., 3., 4. un 5.
pirkstu ta, lai visi pirksti paliek taisni. Dari to 2
minutes.

2 SavienoTkski parmainusar 2., 3., 4. un 5.
pirkstu ta, lai tie botu saliekti, bet pargjie pirksti
taisni. Darito 3 mindtes.

7l



Ar vienu roku saudzigi pastiep otras rokas pirkstus
un plaukstu pie sevis. Pastiep 5 reizes ar katru roku.

| Dure savilktus pirkstus virzi uz prieksu un
atpakal 10 reizes.
: Pec tam diri izaplo uz vienu un otru pusi 10
| reizes.

Ar vienu roku saudzigi pastiepiet otras rokas
pirkstus un plaukstu atpakal. Ar katru roku ta
' izdari 5 reizes.

Atbalstot roku uz galda malas virziet plaukstu uz
augiu un leju. Ta 10 reizes ar katru roku.

Savienotas plaukstas virzi pa labi un pa kreisi
paraléli galdam 10 reizes.

Izplet pirkstus plati un savirzi kopa. Atkarto 10
reizes.
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9.pielikums
9.1.tabula

Acu vingrojumi [30]

Skats augup, noturdt 5 sekundes. Atpitineet aces
Skats kyup, noturdt 5 sekundes Atpltiniet acis.
Atkdrtopet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamurkhinreet acis

Skats pa kreisi, noturét 5 sekundes AtpGtiniet acss.
sumnhh.muho:mas Atpltineet acis

rezes
Péc tam da2as sekundes pamrkSkineet acis.

Skats pa kreis: slip uz augiu, notuedt 5 sekundes. Atpitsvet
axis
Skats pa labx skpi uz lepu. noturét 5 sekundes AtpGtinset acis.
opet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamekdkinset acis

Skats pa labe siips uz augiu, noturét 5 sekundes. Atpdtniet
acis.
Skats pa kreis: slipe u2 leu. naturdt 5 sekundes, Atpdtiniet acis
Atkatopet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamirkikirest acis

Rotépet acis pretim pulicstena radtis wienam jeb pa krewst
Atkirtopet 10 reizes
Péc tam daZas sekundes pamirkEkinset acis

Roté
qunMammpbnm

Smarziet acis kopd, lar Jos red2iet savu deguna galu
Tad ar krustiskdm acim paskatieties uzacu augstuma, tad atkal
Mparal uz 1 galu
Atpitmet acis. Srees.
Péc tam daZas sekundes pamerkikineet acis.

Sameodziet acis, cik vien stipn Jis vanet Notunet tis 5

sekundes credi aizvirtas.
Atvenet plati vold acis, cik vien J0s variet. Notunet t3s 5

Nefokuséjset w2 loti tuwy esodu prickEmety (pids pabu, pirksty),
la to skadri var saskat tad nofokusd pet uz tilu esodu
priekimetu (skatoties caun . to skandn redz

Visu atkino 10 rezzes.
Péc tam daZas sekundes pamirkikina acis,
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