LATVIJAS UNIVERSITATE
KIMIJAS FAKULTATE

PSIHOSOCIALIE DARBA VIDES RISKI UN
DZELZCELA DARBINIEKU DARBSPEJAS.
VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMI

MAGISTRA DARBS

Autors: Alona Pisceva
Stud. apl.: ag09043

Darba vaditaja: LU asoc. profesore,

Dr.med. Zenija Roja

RIGA 2016



ANOTACIJA

,Psihosocialie darba vides riski un dzelzcela darbinieku darbspgjas. Veselibas
veicinasanas pasakumi”. Darba autore: Alona Pis¢eva. Darba zinatniska vaditaja: Dr. med.,
LU asociéta profesore Zenija Roja. Darbs izklastits uz 71 Ipp., ietver 21 attglus, 3 tabulas, 6
pielikumus, 53 informativos avotus.

P&tijums sastav no ¢etram dalam. Pirmaja dala tiek sniegts visparéjs dzelzcela nozares
raksturojums un apkopoti darba vides riski dzelzcela darbiniekiem, sniegts teorétisks parskats
par psihosocialajiem darba vides riskiem, analizéta literatira par psihosocialiem riskiem
dzelzcela darbiniekiem un analizéts darbsp&ju jédziens. Otraja dala ir aprakstitas petijuma
izmantotas metodes, bet tresaja dala sniegti pétijuma rezultati un diskusija — aprakstita
petijuma gaita un organizacija, apkopots pétijuma dalibnieku demografiskais profils, analizeti
legiitie rezultati un atklatas kopsakaribas. Secinats, ka dzelzcela darbiniekiem aktualakie
psihosocialie riska faktori ir parslodze, darbs mainas, nevienmérigs darba sadalijums un darbs
paaugstinatas atbildibas apstaklos. Darba ceturtaja dala, balstoties uz iegttajiem rezultatiem,
piedavati veselibas veicinasanas pasakumi psihosocialo darba vides risku mazinasanai
dzelzcela darbiniekiem. Magistra darba nosléguma formuléti secinajumi un praktiskas
rekomendacijas.

Izmantotas metodes: Somijas 5 ballu metode, psihologiska klimata darba vidé
novertesanas metode, darbasp&ju indeksa noteiksanas metode, izdegsanas sindroma tests,
stresa tests, darbinieku aptauja par vispargjiem darba vides riskiem.

Atslégas vardi: psihosocialie riski, darbspgjas, dzelzcela darbinieki, veselibas

veicinasana.



SUMMARY

,Psychosocial risks at work and railway workers’ work ability. Health promotion
activities”. Author: Alona Pis¢eva. Scientific advisor: Dr. med., LU associate professor Zenija
Roja. The Master’s thesis contains 71 pages, 21 figures, 3 tables, 6 appendices, 53 references.

The Master’s thesis consists of four chapters. Chapter One presents a general outline of
the railway sector and summarizes the occupational risks for railway workers, gives a
theoretical overview of the psychosocial risks at work, analyzes the notion of work ability and
the psychosocial risks faced by railway workers. Chapter Two contains an overview of the
research methods used in the thesis, but Chapter Three presents the results and their
discussion — describes the research stages and organization, outlines the demographic profile
of the research participants, analyzes the obtained results and presents the established
correlations. It is concluded that the most topical psychosocial risk factors for railway workers
are overload, work in shifts, uneven distribution of work and excessive responsibility. Chapter
Four, on the grounds of the obtained results, proposes health promotion activities for reducing
psychosocial risks faced by railway workers. At the end of the Master’s thesis, conclusions
and practical recommendations are formulated.

Research methods used: Finnish five-point method, method for assessing the
psychological ambience at the workplace, work ability index, burnout test, stress test,
employees’ survey on general occupational hazards.

Key words: psychosocial risks, work ability, railway workers, health promotion.
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IEVADS

Dzelzcela transporta nozarei ir butiska loma Latvijas tautsaimnieciba. Valsts akciju
sabiedriba ,,Latvijas dzelzcels” ir darbinieku skaita zipa lielakais Latvijas uznémums, kur$
veic aktivu saimniecisko darbibu visa valsts teritorija un dod nozimigu ieguldijumu valsts
ekonomika, nodrosinot dzelzcela infrastruktiras izmantosanu liela apjoma kravu
parvadajumiem un pasazieru parvadajumiem.

Lai nodrosinatu dzelzcela transporta nozares sekmigu darbibu, ir svarigi, lai nozares
darbinieki butu kvalificéti profesionali, kas spgj efektivi darboties uzpémuma mérku
sasniegsanai, pakalpojumu nodrosinasanai un izaugsmei.

Veseliga un drosa darba vide ir viens no batiskakajiem prieksnoteikumiem efektivam un
augstvertigam darbinieku darbam dzelzcela nozare, kur darbinieki ir paklauti fizikalajiem,
kimiskajiem, biologiskajiem, ka ari psihosocialajiem riskiem. Nedrosiba par darbu, laika
trikums, parslodze, darbs nakts mainas, virsstundu darbs, sliktas attiecibas ar darba devéju un
kolegiem var radit stresu, psihoemocionalo parslodzi, spriedzi darba. Tapec §i téma ir aktuala
probléma darba aizsardzibas specialistiem.

Psihosocialie riska faktori ir jauna darba aizsardzibas probléma un viens no
izplatitakajiem riska faktoriem, ar kuru savas darba vietas saskaras arvien vairak nodarbinato
visa pasaulg, tostarp arT dzelzcela transporta joma.

Pateicoties musdienu nestabilajai ekonomiskajai situacijai tautsaimnieciba kopuma un it
seviski dzelzcela tranzita joma, psihosocialo risku ietekme uz nozares darbiniekiem
pastiprinas — pieaug stress un spriedze darba vid¢, veidojas nedrosibas izjiita par uznpémuma
nakotni, konkurences apstaklos saasinas nepieciesamiba uzradit arvien augstakus darba
rezultatus un uznemties vairak pienakumu. Tas savukart var veicinat stradajoso izdegsanas
sindromu, bezmiegu, paaugstinatu stresa Iimeni, kas butiski ietekmé ka stradajosa garigo ta
fizisko labsajutu, ka ari organisma uznémibu pret slimibam un eso$o hronisko saslim$anu
saasinasanos. Turklat tiesi psihosocialie riski ir uzskatami par ipasi nozimigiem, jo tiem ir
paklauti visi darbinieki, ne tikai tie, kas strada tiesa sliezu celu tuvuma, bet arT birojos,
kontroles un uzskaites telpas, ka arT uznémuma vadiba.

Nemot véra, ka uznpémuma SIA ,,LDZ CARGO” darba aizsardzibas politika pastav
nepieciesamiba pilnveidot darba aizsardzibas stratégijas un uzdevumus, kas saistiti ar
psihosocialo risku ietekmes novértésanu uz darbinieku darbspgjam un atbilstosu preventivo
un/vai Kkorektivo pasakumu izstradi, autore ir izvélgjusies Sadu magistra darba tému:
,,Psihosocialie darba vides riski un dzelzcela darbinieku darbspgjas. Veselibas veicinasanas

pasakumi”.



Magistra darba merkis — pétit psihosocialos riskus, kam ir paklauti dzelzcela

darbinieki, un analizét to ietekmi uz nodarbinato darbsp&jam, ka ari izstradat veselibas

veicinasanas pasakumus.

Magistra darba uzdevumi:

analizet literattiru par dzelzcela transporta nozares darba vides riska faktoriem,
t.sk. psihosocialajiem riskiem, transporta nozares un SIA ,,LDZ CARGO”
darbibas ietvaros un to ietekmi uz nozares darbinieku darbspgjam;

izveleties piemérotas psihosocialo risku un darbsp&ju noveértésanas metodes
uznémuma, analizet iegiitos rezultatus;

veikt nodarbinato aptauju, lai noskaidrotu uznémuma aktualos psihosocialos
darba vides riskus un to ietekmi uz darbinieku darbspgjam;

formulét secindgjumus un izstradat veselibas veicinasanas pasakumus
darbavieta psihosocialo risku samazinasanai un stradajoso darbsp&ju

saglabasanai.

Magistra darba izvirzita hipotéze: psihosocialie riski nelabvéligi ietekmé dzelzcela

darbinieku darbspgjas, ka ari veicina arodslimibas, ja netiek ievéroti preventivie pasakumi.

Magistra darba izmantotas metodes:

Literataras analize;

Somijas 5 ballu metode;

Psihologiska klimata darba vidé novértésanas metode;
Darbspgju indeksa noteiksanas metode;

Izdegsanas sindroma tests;

Stresa tests;

Darbinieku aptauja par vispargjiem darba vides riskiem.

Magistra darbs sastav no ¢etram dalam. Pirmaja dala tiek sniegts visparéjs dzelzcela

nozares raksturojums un apkopoti darba vides riski dzelzcela darbiniekiem, sniegts teorétisks

parskats par psihosocialajiem darba vides riskiem, izvértéti psihosocialie riski dzelzcela

darbiniekiem un analizéts darbsp&ju jeédziens. Otraja dala ir aprakstitas pétijuma izmantotas

metodes, bet tresaja dala sniegti pétijuma rezultati un diskusija — aprakstita pétijjuma gaita un

organizacija, apkopots pétijuma dalibnieku demografiskais profils, analizeti iegtitie rezultati

un atklatas kopsakaribas. Darba ceturtaja dala, balstoties uz iegttajiem rezultatiem, piedavati

veselibas veicinasanas pasakumi psihosocialo darba vides risku mazinasanai dzelzcela

darbiniekiem. Magistra darba nosléguma formuléti secinajumi un praktiskas rekomendacijas.



1. LITERATURAS ANALIZE

Magistra darba pirmaja dala tiks aprakstitas aktualas tendences dzelzcela transporta
joma Latvija, izvertgjot arT esoso Eiropas geopolitisko kontekstu, ka ar1 aplakoti profesionalie

riski dzelzcela nozare stradajosajiem.
1.1. Dzelzcela nozares raksturojums

Dzelzcela transports tiek atzits par vienu no perspektivakajiem sauszemes transporta
veidiem gan attieciba uz drosibu, gan ekologiju [1]. Pateicoties tiesam savienojumam ar
Krieviju un Neatkarigo valstu savienibas valstim, dzelzcela transports ir viens no galvenajiem
tranzita biznesa virzitajspekiem Latvija. Vairak neka 50% no kopgja kravu transporta apjoma
un vairak ka 60% no kopg&ja sauszemes kravu transporta apjoma valsti veido tiesi dzelzcela
kravu transports, kura 97% ir tranzita kravas. Galvenais spélétajs $aja tirga ir valsts akciju
sabiedriba (turpmak — VAS) ,,Latvijas dzelzcels” meitsabiedriba — sabiedriba ar ierobezotu
atbildibu (turpmak — SIA) ,,LDZ CARGO”. Raksturojot tranzita kravu sortimentu, jasecina,
ka galvenas pa Latvijas dzelzcela tiklu parvadajamas precu grupas ir naftas produkti,
kimikalijas un mineralmé&slojums (skat. 1.1. attelu) [2].

Kravu parvadajumi dzelzcela transporta pa produktu
grupam 2010. gada

B Akmenogles, jélnafta
un dabas gaze

13% . :
? Oglu kurindmais un
59 attiriti naftas produkti
0
M Kimikalijas un kimiski
produkti
1% Citi nemetaliski minerélprodukti

(piemeram, cements,

keramika)
Pamatmetali; metala
produkti, iznemot

masinas un iekartas

36% Citi

1.1. att. Galvenas pa dzelzcelu parvadajamas prec¢u grupas [2]

Kopgjais publiskas lietosanas dzelzcela Iiniju garums Latvija veido 1897 km, dzelzcela
tikla parklajuma blivums ir 29 km uz 1000 km?, tau no §1 apjoma elektrificati ir tikai 257 km
jeb 11% no dzelzcela tikla, galvenokart Rigas apkaimé, un galvenokart tie tiek noslogoti tikai
pasazieru parvadajumos [2]. Viens no butiskakajiem izaicinajumiem dzelzcela transporta
nozar¢, ka norada nozares eksperti, ir akiita nepieciesamiba veikt batisku Latvijas dzelzcela
tikla renovaciju vai modernizésanu. Pasreiz&jos apstak]os resursu trikums €sosa sliezu celu
tikla uzturésanai un attistibai izraisa ritosa sastava un infrastrukttras pastiprinatu nolietojumu,

ka arT kave renovacijas Tstenosanu noteiktaja termina. Tas negativi ietekmé gan dzelzcela tikla
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efektivitati, gan drosibu [2] un aktualizé jautajumu par profesionalajiem riskiem dzelzcela
nozar¢ stradajosajiem, kas tiks sikak aplikoti §is dalas turpinajuma.

Nemot véra esoso geopolitisko situaciju Latvija un plasak ari ES attieciba uz
saspringtajam attiecibam ar Krievijas Federaciju un savstarpé&ji noteiktajam sankcijam, pedgejo
divu gadu laika ir butiski saasinajies jautajums par izaugsmes perspektivam un apdraudéjumu
vispargja tranzita un konkréti art dzelzcela joma. Saskana ar auditorkompanijas ,,EY” jaunako
pétijumu, kuru pasitijis VAS ,,Latvijas Dzelzcels”, ja tiktu partraukts Krievijas kravu tranzits
caur Latviju, Latvijas dzelzcela nozare zaudétu 43,7 miljonus tonnu kravu, bet 12,1 miljons
paliktu [3]. Sada scenarija gadijuma tranzita uznémumu neiegatais apgrozijums batu no 1,0
lidz 1,5 miljardi eiro no iekszemes kopprodukta (IKP), tam samazinoties par 1,7% [3, 4].
Tapat $ada gadijuma darbu nozaré zaudétu ap 20 tukstosiem cilvéku, nodarbinatibai valsti
sartikot par 1,1%, kamér nodok]u ienémumi samazinatos par 2,4% [3, 4]. Kopuma aprékinats,
ka tranzita uznémumu vértibai ilgtermina tiktu nodarits kait&jums no 0,9 miljonu Iidz 1,7
miljonu eiro apméra. Pilniba zaudgjot tranzita nozari, uz pusi samazinatos ari IKP izaugsmes
pieaugums, netiktu atgtitas investicijas ostas un infrastrukttira, paaugstinatos banku kreditu
neatmaksasanas risks [3, 4].

Ka viens no iespgjamiem risinagjumiem minétajam apdraud&jumiem telpiskaja
planosanas joma tiek diskutéts par Baltijas valstu savienojamibu ar Centralo Eiropu pa
ziemelu — dienvidu dzelzcela Iiniju, Tstenojot projektu Rail Baltica, lai atjaunotu Baltijas
valstu tiesu saikni ar Eiropas dzelzcelu tiklu un veicinatu regionalo integraciju, savienojot
metropoles Tallinu — Rigu — Kaunu — Var§avu — Berlini [5]. Sobrid Baltijas valstis dzelzcela
transports maz tiek noslogots starptautiskajos pasazieru un kravu parvadajumos ziemelu —
dienvidu virziena; esosa ziemelu — dienvidu dzelzcela tikla kvalitate neatbilst Eiropas
prasibam; ir zems pakalpojumu Iimenis, salidzinosi neliels atrums, ka arT eksisté
savietojamibas problémas ar par&jo Eiropas Savienibu, pateicoties atskirigajam dzelzcela
sliezu platuma standartam [6]. Galvenais projekta Rail Baltica meérkis ir radit augstas
kvalitates savienojumus pasazieru un kravu transportam starp Baltijas valstim un Poliju, ka ar
starp Baltiju un citam Eiropas Savienibas dalibvalstim caur Polijas galvaspilsétu Varsavu [6].
Planots, ka dzelzcela lmiju uzlabosanas rezultata tiks izveidoti efektivaki un musdienigaki
sauszemes savienojumi starp Baltijas valstim un Ziemelvalstim (galvenokart ar Somiju) un
nakotng, iesp&jams, ari talak uz Centralo Aziju [6]. Modernizétas dzelzcela Iinijas biis mazak
kaitigas videi, atvieglos satiksmes sastrégumus uz Eiropas celiem, ka art paaugstinas Baltijas
valstu sasniedzamibu un radis piemérotus apstaklus straujakai regionalajai attistibai Eiropas

Savienibas dalibvalstis [6].



Jasecina, ka par spiti saspringtajai geopolitiskajai situacijai Eiropas Savienibas un
Latvijas biznesa attiecibas ar Krieviju, kas draud ar krasu kravu apjoma samazinajumu, tiek
aktivi meklétas iespgjas attistit alternativus transporta koridorus, lai saglabatu dzelzcela jomas
pienesumu nacionala kopprodukta veidosana un valsts ekonomiskas attistibas veicinasana.
Tacu, veidojot jaunu dzelzcela tikla atzaru un uzturot esoso infrastruktiru, nevajadzétu
aizmirst, ka joprojam ir aktuals jautajums par dzelzcela nozarg stradajoso darbinieku darba
drosibas un veselibas aizsardzibas nodrosinasanu. Tade] ir batiski ne tikai raip&ties par
infrastruktaras attistibu, bet ari pastavigi izvertét nozares riskus un veikt nepieciesamos
pasakumus t0 mazinasanai.

Dzelzcela vésture Latvija ietiecas vairak neka 150 gadu tala pagatng, cariskas Krievijas
impérijas rapnieciskas revolacijas uzplaukuma laikos 19. gadsimta vida. Pec Latvijas
valstiskas neatkaribas atjaunosanas 1991. gada tika nodibinats valsts uznémums ,,Latvijas
dzelzcels”, kas 1994. gada tika parveidots par valsts akciju sabiedribu (VAS) ,Latvijas
dzelzcels” (LDz). No 2005. Iidz 2007. gadam atbilstosi Eiropas Savienibas prasibam tika
veikta VAS ,Latvijas dzelzcels” reorganizacija, izdalot atseviskas darbibas jomas un
izveidojot Koncernu ar vairakam atkarigajam meitsabiedribam.

LDz darbojas, balstoties uz 2013. gada apstiprinato Latvijas dzelzcela attistibas
stratégiju laika posmam lidz 2030. gadam, kas tiek regulari pilnveidota, lai Tstermina un
ilgtermina VAS LDz uzturétu ka kvalitativi darboties un attistities sp&jigu organismu noliuka
istenot galveno misiju — nodrosinat dzelzcela infrastruktiras parvaldisanu un logistikas
pakalpojumus Latvijas tautsaimniecibas interesés. Apzinoties, ka uz ilgtermina attistibu vérsta
un lidzsvarota stratégija pati par sevi nav efektivitates garants, VAS LDz savas darbibas
pamata ir izvirzijusi cetras pamatvértibas — attistibu, atbildibu, drosibu un sadarbibu.
Koncerns atzist, ka viena no VAS LDz galvenajam vértibam ir ta darbinieki, un uznpémuma
meérkis ir veicinat darbinieku lojalitati un apmierinatibu ar darbu, lai tie batu motivéti sniegt
maksimalu pievienoto vértibu LDz attistibai. Uznémuma atbildiba ir ne tikai nodrosinat
darbam atbilstosus apstaklus, bet ari profesionalas izaugsmes un zinasanu un prasmju
pilnveides iespgjas [7].

Kops 1996.gada VAS LDz ir speka starp LDz vadibu un arodbiedribu noslégts
kopligums, kas nodrosina Koncerna darba néméju interesu aizstavibu. Ka VAS LDz darba
gtosa pamatvertibas tiek deklarétas cilvektiesibu prasibu ievérosana, rasu, dzimumu un cita
veida diskriminacijas nepielausana. Ipasa uzmaniba tiek veltita stradajosajiem, kas, pildot
darba pienakumus, guvusi traumas (invaliditati). Sados gadijumos tiek nodroginatas
atbilstosas darba vietas, ka ari tiek pielagota darba vide. LDz ir formulétas stradajoso

uzvedibas normas un standarti, lai nodrosinatu vienotu izpratni un attieksmi komunikacija gan
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ar ieksgjiem, gan argjiem partneriem un klientiem. Sada virziba uz labveligu un veicamajiem
darba pienakumiem atbilstosu darba vidi ir atbalsts Koncerna vértibu realizésanai praksg, ka
ari ir pamats drosai un efektivai darba organizacijai uznémuma [8].

Ar mérki sekmét darbinieku informétibu un izpratni par vadibas pienemtajiem
lemumiem, tiek istenotas regulara vairaklimenu informésanas kampanas par aktualitatém
Koncerna. Bez tam, 2013. gada tika istenots pirmais darbinieku iesaistes un apmierinatibas
kvalitativais un kvantitativais petijums [8], kura mérki bija izpétit darbinieku izpratni par
Koncerna attistibu, apzinat aspektus, kas ietekmé darbinieku lojalitati, noskaidrot darbinieku
informé&tibu par Koncerna aktualitatém, izpétit attieksmi pret uznémumu un noteikt darbinieku
iesaisti, atklat nodarbinato apmierinatibu ar ieks¢jo komunikaciju Koncerna, izpétit lietotos
ieksgjas komunikacijas kanalus un darbinieku attieksmi pret tiem, noskaidrot stradajoso
apmierinatibu ar darbu kopuma un atseviskiem ta organizacijas aspektiem. Balstoties uz
petijuma rezultatiem, LDz darbinieku kopgjais iesaistes indekss var tikt vértéts ka saméra
augsts (69 no 100). Neraugoties uz to, ka LDz plass un sava darbibas joma daudzveidigs
uznémums ar daudzam struktirvienibam un takstosiem stradajoso, darbinieku iesaiste
Koncerna pétijuma tika novertéta ka viendabiga. VAS ,,Latvijas dzelzcel§”, péc darbinieku
domam un vért&juma, ir sociali atbildigs uznémums ar labu reputaciju, kas méreni attistas [8].

Atbilstosi LDz Gada parskata datiem [8], Koncerna pastavigi strada vairak neka 4000
darbinieku. Ruapgjoties par savu nodarbinato veselibu, LDz tiek Tstenots plass atbalsta
programmu un aktivitaSu klasts, pieméram, stradajoso un to tuvinieku veselibas
apdrosinasana, Iigumi ar sporta zalém, baseiniem un sporta iestadém par iespgju LDz
darbiniekiem sanemt ipasus piedavajumus, tiek organizéta visu darbinieku dzivibas un
atsevisku profesiju parstavju papildu apdrosinasana. Ar mérki sekmé&t profesionalas un
personigas dzives lidzsvaru, tiek pakapeniski ieviestas elastigas darba formas un informacijas
tehnologiju risinajumi. Poziciongjot VAS LDz ka gimenei draudzigu uznémumu, vasaras
perioda darba regulari tiek aicinati dzelzcelnieku bérni, kas sasniegusi 15 gadu vecumu [8].

VAS LDz ka Koncerna vadosais uznémuma funkcionésanas pamata ir atbildiba par
savas darbibas ietekmi uz sabiedribu un apkartgjo vidi. Proti, LDz ir izstradati korporativas
socialas atbildibas principi, tiek stradats pie pakalpojumu sniegsanas kvalitates
nodrosinasanas, uzpémumam darbojoties videi un sabiedribai, tai skaita Koncerna
darbiniekiem, maksimali draudziga veida. LDz korporativas socialas atbildibas kopums ir
balstits uz cetriem starakmeniem, ko veido: uznéméjdarbibas vide, darbinieki, sabiedriba un
vide (skat. 1.2. attelu).
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* Atbildiga, étiska un godiga * Lojali un motivéti

lemumu pienemsana profesionali
* lesaistito pusu + Dro3a darba vide
intereSu sabalansésana Uznéméj- + Gimenei draudzigs
* leguldTjums nozares > P uznémums
attistiba darl.)lbas Darbinieki
vide

 Nozares industriala

mantojuma saglabasa Sabiedriba Vide

* Atbalsts aktivas un * Ar atbildibu pret
kultdrizglttotas sabiedribas nakamajam paaudzém
veidoSanai + Butisko vides risku

« DroSibas pie sliezu celiem mazinasana
izpratnes veicinaSana  7ala domasana

1.2. att. LDz kooperativas socialas atbildibas jomas [7]

Ka redzams attéla, drosa darba vide ir viena no butiskakajam prioritattm LDz darbiba,
ar mérki piesaistit un uzturét lojalus un motivétus sava aroda profesionalus un biit par videi,
gimeneli, sabiedribai un valsts labklajibai kopuma draudzigu uzpémumu.

ST magistra darba ietvaros 1pasa vériba ir pievérsama VAS ,,Latvijas dzelzcel$” politikai
nodarbinato drosiba un veselibas aizsardziba. Uz uznémuma darbiniekiem attiecas ne tikai
uznémuma ieksgja darba aizsardzibas politika, bet ari generalkoncerna VAS LDz nostadnes
darbinieku drosibas un veselibas aizsardzibas nodrosinasana. Viens no sadiem dokumentiem
ir valsts akciju sabiedribas ,,Latvijas dzelzcels” kopligums [9], kura ir ietverti vairaki panti,
kas tiesi skar darba drosibas un veselibas aizsardzibas jautajumus.

Ta, pieméram, darbiniekiem, kas iegiito arodslimibu dél uz laiku parcelti cita, mazak
atalgota darba, Kopligums uz laiku Iidz sesiem ménesiem péc slimibas lapas noslégsanas

paredz piemaksu izmaksasanu apmera, kas kopa ar darba samaksu jaunaja darba ir vienada ar

Vot —

vidgjo izpelnu iepriekseja amata. Sadas piemaksas uz laiku lidz par darba sp&ju atgasanai vai
invaliditates noteiksanai ir paredzétas art darbiniekiem, kas, pildot darba pienakumus, darba
devgja vainas dg] ir cietusi nelaimes gadijuma un parcelti cita, mazak atalgota darba. Péc
autores domam, pozitivi vértgjams ari fakts, ka visiem darbiniekiem, kuri strada paaugstinata
riska apstaklos, kas apdraud vinu drosibu un veselibu, tiek pieskirts normam atbilstoss
papildatvalinajums.

Bitiski, ka LDz Kopliguma pasa uzmaniba ir veltita darba aizsardzibas pasakumiem un
to izpildes kontroles sistémas uzturéSanai. Pieméram, Kopligums nosaka apmaksatu darba
laiku uzticibas personam, kas nav atbrivotas no pamatdarba, lai tas varétu veikt pienakumus
darba aizsardziba, ar Arodbiedribu uzticibas personu piedalisanos tiek istenota pastaviga

darba apstak]u un darba aizsardzibas kontrole darba vietas un veikti kaitigo faktoru mérfjumi.
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Darbinieki tiek nodrosinati ar specialo apgérbu, specialajiem apaviem un citiem individualas
aizsardzibas lidzekliem atbilstosi pastavosajam normam, un papildus tam darbiniekus, kuri
strada kaitigos darba apstaklos, apgada ar pienu vai citiem lidzveértigiem partikas produktiem.
Bez tam, ik ménesi visiem darbiniekiem tiek izmaksata piemaksa 15 EUR apméra veselibas
uzturésanai, uzlabosanai un apdrosinasanai. Jasecina, ka aplikotie LDz Kopliguma panti
sniedz nozimigu papildus atbalstu darbiniekiem, kas strada bistamaja dzelzcela transporta
joma, nodrosinot garantijas arodslimibu un invaliditates gadijumos un rapgjoties par darba
drosibas prasibu ievérosanu un darbinieku veselibas uzturé$anu un aizsardzibu.

Tostarp, uzpémums 1isteno ari ar VAS “Latvijas dzelzcels” Prezidentu padomes
2012. gada 24. maija lemumu Nr. PP-9/135 apstiprinato “Latvijas dzelzce/s” koncerna darba
aizsardzibas politiku [10], kas ir izstradata uz Latvijas Republikas Darba aizsardzibas likuma
un standarta KVS OHSAS 18001:2007 , Arodveselibas un darba drosibas parvaldibas
sistémas. Prasibas” pamata un kuras uzdevums ir nodrosinat Koncerna darbinieku aizsardzibu
pret iesp&jamiem darba vides riskiem.

Uznémuma darba aizsardzibas politikas mérkis ir radit darbinieku veselibai un dzivibai
maksimali drosu, sakartotu un labvéligu darba vidi. Politika tiek realizéta vairakos virzienos,
t.sk. veicot darba vietu apsekosanu, darba vides faktoru, kuri rada vai var radit risku,
identificésanu un riska novértesanu, darba aizsardzibas pasakumu, t.sk. arstnieciski
profilaktisko un sanitari higiénisko pasakumu riska novérsanai vai samazinasanai noteiksanu
un izpildisanu, izglitojot darbiniekus darba aizsardziba, ka ari iesaistot dazada Iimenpa
vaditajus, ievelétas uzticibas personas un darbiniekus darba aizsardzibas jautajumu
apspriesana un risinasana.

Politikas galvenie uzdevumi un to istenosanas veidi ir:

e drosas darba vides izveidosana un nelaimes gadijumu noversana — Koncerns ir
apnémies veikt darba vides risku identificésanu un novértésanu, noteikt un
izpildit darba aizsardzibas pasakumus no novérsanai vai samazinasanai lidz
pielaujamajam minimumam;

e darbinieku arodvese/ibas veicinasana — Koncerns ir apnémies organizét
obligatas veselibas parbaudes, nodrosinat relaksacijas un darba sp&ju atgtisanas
iespgjas, ierikot un labiekartot darbinieku sadzives, higiénas, atpttas un
€dinasanas telpas, ka ar1 veikt citas aktivitates darba slodzes un darba spiedzes
mazinasanai;

e darbinieku izglitosana un zinasanu limepa darba aizsardziba paaugstinasana
— Koncerns ir apnémies veikt ievadapmacibu un instruktazu darba vietas,

informé&t par darba vides risku novertésanas rezultatiem un darba aizsardzibas
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pasakumiem riska noversanai vai samazinasanai, organizét tehniskas macibas,
apgadat ar informativajiem materialiem;

e sadarbosanas darba aizsardziba — Koncerns ir apnémies nodrosinat darbinieku
piedalisanos darba vides iek$gja uzraudziba, t.sk. darba vides riska
novértésana, preventivo darba aizsardzibas pasakumu izstradasana u.c. darba
aizsardzibas aktivitates.

Kopuma vértgjot, Koncerna LDz darba aizsardzibas sistema saskana ar Latvijas
Republikas Darba aizsardzibas likuma normam ietver: (1) darba vides ieksgjo uzraudzibu, tai
skaita darba vides riska novértésanu; (2) darba aizsardzibas organizatoriskas strukttras
izveidosanu; (3) konsultésanos ar nodarbinatajiem, lai vinus iesaistitu darba aizsardzibas
uzlabosana.

Darba vides ieksgja uzraudziba ir nepartraukts process, kas versts uz drosas un veselibai
nekaitigas darba vides izveidi, kura ir iesaistiti ari visi darbinieki. Ta palidz identificét
darbinieku drosibai un veselibai bistamos un kaitigos darba vides faktorus, noveértét riskus un
veikt pasakumus to novérsanai vai samazinasanai, kas savukart pazemina nelaimes gadijumu
un arodslimibu rasanas iesp&ju. Iekseja uzraudziba tapat nodrosina darba apstaklu un lidz ar to
ari darbinieku passajutas uzlabosanos, paaugstina veikta darba efektivitati, samazina
darbinieku saslimsanas gadijumus un ta rezultata ari darba kavéjumus, palidz novérst darba
aprikojuma iespg&jamas avarijas ekspluatacijas laika un samazina gan tiesas (samaksa par
darbinieka slimibas dienam, iekartu bojajumu izmaksas, izejmaterialu zudumi utt.), gan
netiesas (zaudéts darbinieku darba laiks, darba vietu atjaunosana, aizvietojosa darbinieka
apmaciba, jauna kvalificeta darbaspeka meklesana utt.) izmaksas. Istenojot darba vides
ieksgjo uzraudzibu, nem véra darba vides riska novertésanas rezultatus un darba vides ieksgjas
uzraudzibas parbaudés iegtto informaciju par darba vietam, kur pastav darba vides risks, kura
novérsanai vai samazinasanai ir nepieciesams veikt darba aizsardzibas pasakumus, ka ari par
darbiniekiem, kas ir paklauti sadam riskam.

Koncerna VAS LDz struktiirvienibu vaditaji un atbildigie darbinieki darba aizsardzibas
joma konsult&jas ar darbiniekiem un uzticibas personam, ka arT nodrosina uzticibas personam
iesp&ju piedalities apspriedes par jautajumiem, kas attiecas uz pasakumiem, kuri var ietekmét
darbinieku drosibu un veselibu, to darbinieku norikosanu, kuriem ir uzticéta pirmas palidzibas
sniegsana, ugunsdzesibas un nodarbinato evakuacijas pasakumu veiksanu, instruktazas un
apmacibas planosanu un organizésanu darba aizsardzibas joma un citiem darba aizsardzibas
jautajumiem. Struktrvienibu vaditaji un atbildigie darbinieki ar informé visus darbiniekus

un nodrosina, lai darbiniekiem biitu pieejama informacija par darba vides risku novertésanas
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rezultatiem, darba aizsardzibas pasakumiem un izmantojamajiem aizsardzibas lidzekliem, par
nelaimes gadijumiem darba un citiem darba aizsardzibas jautajumiem.

Izvertgjot Koncerna VAS LDz politiku darba drosiba un darbinieku veselibas
aizsardziba, jasecina, ka ta ir veidota atbilstosi Latvijas Republikas likumdosanai un veido
visaptverosu sistemu darbinieku darba drosibas un veselibas aizsardzibas nodrosinasanai, tacu
taja nav izcelti psihosocialie darba vides riski, ar ko saskaras Koncerna darbinieki. Darba
vides riski, ar ko ikdiena sastopas dzelzcela transporta jomas nodarbinatiem, tiks sikak

aplakoti §1 magistra darba nakamaja nodala.

1.2. Darba vides riski dzelzcela darbiniekiem

Ir butiski apzinaties dzelzcela transporta nozares riskus taja iesaistitajiem darbiniekiem
un organizét darba aizsardzibas sistému tada veida, lai $0s riskus iesp&jami minimizetu.
Saskana ar Eiropas darba drosibas un veselibas aizsardzibas agenturas (EU-OSHA) Riska
observatorijas zinojuma datiem [11], kas aptver visu transporta nozari, galvenie
apdraud&jumi, riski un darba drosibas un veselibas aizsardzibas aspekti attieciba uz dzelzcela
transporta nozari ir sekojosi:

e Dzelzcela transporta joma:
= darba organizacijas izmainas un arpakalpojumi, kas palielina darba slodzi;
= darbs vienatng;
= darba laika jautajumi, mainu darbs un darbs ned&las nogalgs;
» liela attaluma parvadajumu palielinasanas;
= ergonomika un darba vietas planojums;
= klimatiskie apstakli;
e Bistamo precu parvadajumu joma:
* nelaimes gadijumu riski, tostarp ugunsgréka un spradzienu riski;
= Dbistamu vielu iedarbiba, jo 1pasi iekrausanas un izkrausanas laika;
= riski, kas saistiti ar izkriSanu no transportlidzekliem un citiem transporta
veidiem.

Turklat dzelzcela transporta nozaré aktuals ir specifiskais risku apvienojums un tadu
faktoru apvienojums ka ergonomiskie riski, darba organizatoriska stresa izraisitaji, troksnis,
bistamas vielas, vibracija, neparasti darba laiki, darbs prom no majam un darba bazes,
labiekartojuma trikums, sarezgita darba situacija, nepiecieSamiba pastavigi pielagoties un
daudzas strukturalas izmainas, kas notikusas nozaré. Japiebilst, ka visi $ie riski, savstarpgji
savienojoties un ietekmgjoties, ir ipasa probléma uzraudziba un profilakse [11].
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Tacu jaatzist, ka tik liela uznpémuma ka VAS LDz bitisks ir to nodarbinato skaits, kas

ikdienas darba pienakumus veic nevis sliezu celu zona, bet biroja telpas, tai skaita stradajot ar

datoru. Literaturas analize liecina, ka darbiniekiem, kas strada ar datoru, kopeésanas iekartam

u.c. biroja tehniku [12], ir $adi riski darba:

nepietiekoss dabiskais vai maksligais apgaismojums un nepareiza apgaismojuma
izvietosana;

neatbilstoss mikroklimats;

elektromagnétiskais lauks (darbs pie datora);

ilgstosa cilvéka muskulatiras statiska slodze, lai uzturétu kermepa pozu sédus,
notur&tu muguru, galvu un rokas;

redzes sasprindzinajums (darbs pie datora) — neapmierinosi displeja ergonomiskie
parametri, atspidumi, apzilbinajumi, ilgstosa skatiena fokusésana;

psihologiskie faktori — darba un atptitas rezima neievérosana, utt.

kimiskas vielas gaisa (intensiva kopésanas tehnikas izmantosana). Paaugstinata
ozona un puteklu koncentracija darba vides gaisa. Ozons toksiski iedarbojas
galvenokart uz elposanas organiem ar kairinosu un smacgjosu iedarbibu. Ozona
AER (arodekspozicijas robezvertiba) darba vides gaisa ir 0,1 mg/ms;

palielinats puteklu daudzums darba vides gaisa, jo tos pastiprinati pievelk displeja
raditais elektrostatiskais lauks;

paaugstinats troksna Iimenis darbstacijas telpa;

elektriska strava — iekartas ar bojajumiem vai defektiem, elektroinstalacijas, vadi;

ugunsbistamiba.

Tadgjadi, analizgjot profesionalos riskus, kam ir paklauti LDz darbinieki, noteikti janem

vera arf riski, kas saistiti ar darbu biroja, izmantojot biroja tehniku un datoru.

VAS LDz tiek apzinati profesionalie darba vides riski, ar ko saskaras uznémuma

darbinieki. Ta, pieméram, LDz darba aizsardzibas ievadapmacibas instrukcija [13] ir apkopoti

vispargjie darba vides riska faktori un to ietekme uz cilvéku (dzelzcela darbiniekiem) (skat.
1.2.1. tabulu).
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1.2.1. tabula.

Darba vides riska faktori un to ietekme uz cilveku [13]

Darba vides riska faktori

letekme uz cilveku

Traumatisma
faktori

Dzelzcela ritosa sastava
uzbrauks$anas varbitiba; vagonu
kapslu bojajumu gadijumi;
iekartu vai instrumentu
bojajumi; darbs ar
elektroiekartam, nepiederos$u
personu vardarbiba; darbs
nelabveligos laika apstaklos

letekme uz visam kermena dalam — cipslu sastiepumi,
izmezgijumi, kaulu lazumi, iek$gjo organu bojajumi.
Jebkurai traumai var biit neparedzéetas sekas.

Fizikalie
faktori

Nepietiekoss apgaismojums;
areja gaisa temperatiira;
relativais mitrums; gaisa
plasmas atrums; troksnis;
vibracija u.c.

Troksnis izraisa biezas garastavokla mainas, kustibu
koordinacijas trauc&umu, dzirdes organu traumas.
llgstosi stradajot troks$na vide, rodas vajdzirdiba, pat lidz
dzirdes zaudesanai.

Vibracija izraisa parmainas kaulos, locitavas un
muskulos; rada nervu sistémas darbibas traucg&jumus.
llgstosi stradajot, var rasties vibracijas slimiba.
Apgaismojums ietekmé redzes funkcijas, augstakas
nervu sisttmas galvenos procesus. Nepietiekoss
apgaismojums var palielinat traumatisma riska faktoru.
Mikroklimats. Loti karsts — mainoties siltuma
lidzsvaram, sakas galvassapes, nogurums, sapes kaju un
muguras muskulos, slikta dasa Iidz vemsanai. Ilgstosi
stradajot  karstuma, cilvékiem novéro miokarda
distrofiskas  izmainas, arterialo  hipotoniju  vai
hipertensiju, kunga, zarnu trakta un nervu sisteémas
slimibas. Loti auksts — apsaldéjumi (kaju un roku
pirksti), saaukstéSanas slimibas. llgstosi stradajot
aukstuma, rodas hipotermija.

Ergonomiskie
faktori

Fiziski smags darbs; darba
telpas un darba vietas nepareiza
iekartosana

Muskulu nogurums un paralize, kustibu aparata slimibas.
llgstosa sedesana nepareiza poza rada patologisku
mugurkaula izliekumu. llgstosa skatiena fokusésana
viena punkta un retaka acu mirkskinasana, ka arT
gaismas atstarojums no displeja ekrana rada redzes
parpali.

Psihologiskie
un
emocionalie
faktori

Darbs nakts maina, laika
deficits, darba steiga un stress

Monotons darbs ar laiku izraisa garigu un emocionalu
parpuli, muskulu sasprindzinajumu. Psihoemocionalais
stress vai spriedze ciesi saistita ar izmainam visa cilvéka
organisma. Izladesanas sindroms, kas var izpausties
agresija, kautina, blausana, un izdegsanas sindroms, kad
cilveks, stradajot vairak, izdara mazak. Cilvékam rodas
¢ulas slimibas, sirds un asinsvadu sistémas saslimsanas,
alergijas un mugurkaula patologiskas izmainas, imanas
sistémas saslimsanas un redzes funkcijas traucgjumi.

Biologiskie

Virusi, baktérijas u.c.

Dati par arodslimibam, ko izraisjusi kaitigie biologiskie

faktori (dzivnieku, t.sk. sunpu vai &éréu | faktori darba vietas, nav pieejami, jo visas alergiskas
kodumi) slimibas tiek analizétas kopa, nepemot véra alergénu
(pieméram, kimiskas vielas, pelgjuma séni vai

puteksnus).
Kimiskie Dazadi putekli, aerosoli ledarbiba atkariba no kimiskas vielas klases un uznemtas
f:’zlktori dozas. Kimiskas vielas nonak cilvéku asinsrites sistéma

caur adu, ieelpojot, gremosanas traktu, caur placentu, un
tiek iznesatas pa visu organismu. Jebkurai kimiskas
vielas iedarbibai var biit neparedzamas sekas.

Analizgjot 1.2.1. tabula ietverto informaciju, jasecina, ka plasa dzelzcela darbinieku

saime ir paklauta daudzveidigiem dzelzcela transporta nozares riskiem, kur aktuali ir fizikalie,
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kimiskie, biologiskie, traumatiskie, ergonomiskie, ka ar psihologiskie un emocionalie faktori.
Bez saubam, tas aktualizé nepiecieSamibu péc sakartotas un visaptverosas darba aizsardzibas
sistémas, kas sp&j nodrosinat gan darbinieku informétibu par profesionalajiem riskiem vinu
ikdienas darba, gan nodarbinato aizsardzibu pret $0 risku kaitigo ietekmi uz vinu veselibu un
veikta darba kvalitati. Tacu jaatzimé, ka VAS LDz darba aizsardzibas politika ir vairak vérsta
uz primaro fizikalo, kimisko un traumatisma risku novérsanu, taja nepietiekama uzmaniba ir
veltita psihosocialajiem darba vides riskiem. Tadgjadi, §T magistra darba ietvaros autores
mérkis ir sniegt savu ieguldijumu VAS ,Latvijas dzelzcel§” meitsabiedribas SIA ,,LDZ
CARGO?” darba drosibas un darbinieku veselibas aizsardzibas politikas un prakses pilnveidei,
izp&tot psihosocialos riskus, kam ir paklauti dzelzcela transporta nozaré stradajosie, veicot
darbinieku aptauju, lai noskaidrotu psihosocialo darba vides risku ietekmi uz vinu
darbspgjam, un izstradajot rekomendacijas un veselibas veicinasanas pasakumus darbavieta
psihosocialo risku samazinasanai un stradajoso darbspgju saglabasanai.

Magistra darba nakamaja nodala tiks sniegts teorétisks parskats par psihosocialajiem
darba vides riskiem, ipasu uzmanibu veltot psihosocialajiem riskiem dzelzcela transporta

nozare.

1.3. Psihosocialo darba vides risku raksturojums

Darba vide darbinieks ir paklauts tehniskajiem, fiziskajiem, biologiskajiem un
ergonomiskajiem, ka ari psihologiskajiem riska faktoriem. Divdesmit pirmaja gadsimta,
uzlabojoties darba vietu tehniskajam nodrosinajumam, darba vietu ergonomikai un vispargjai
darba drosibai, par vienu no aktualakajam problémam ir kluvusi tiesi psihosocialie darba
vides riski, kas ir saistiti ar tadiem izaicinajumiem ka mainiga un nestabila socialekonomiska
situacija, nepieciesamiba pastavigi pilnveidoties un sekot Iidzi tehnologiskas izaugsmes
tempiem un atklajumiem konkrétaja sféra vai nozar€, aizvien pieaugosie dzives tempi un
informacijas apjomi, ar ko saskaramies diendiena [14]. Negativas emocijas, stresu, bailes un
diskomfortu darba izraisa neatbilstosa darba samaksa, neiecietiba no kolegiem vai klientiem,
neskaidri uzdevumi un noteikumi no darba vaditaja. Tas viss rada psihosocialas izcelsmes
problémas, kuras nopietni ietekmé ne tikai darbinieka veselibu un labsajiitu, bet arT tadus
aspektus ka darba efektivitati, kvalitati un produktivitati, ka ari darbinieka passajtitu [14].
Nemot véra noslogoto ikdienas darba ritmu uznémuma, tiesi psihosocialie un organizatoriskie
darba vides riski iegiist arvien lielaku nozimi veiksmigas uzn€muma darbibas veicinasana.

Apliakojot S0 probléemu tas politiskaja konteksta, jasecina, ka viens no Eiropas
Savienibas mérkiem ir paaugstinat darba apstaklu kvalitati, proti, Liguma par Eiropas
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Savienibas darbibu 151. panta ir teikts, ka dalibvalstim javeicina nodarbinatiba un jauzlabo
darba apstakli [14]. Darbinieku labklajibas un veselibas aizsardzibas nodrosinasana visa
profesionalas darbibas laika ir batisks prieksnoteikums tam, lai sasniegtu stratégijas “Eiropa
2020” mérki — paaugstinat nodarbinatibas Itmeni visa Eiropas Savieniba. 1989. gada
Pamatdirektiva par veicamajiem pasakumiem darba drosibas un veselibas aizsardzibas
pilnveidei nosaka darba dev&ju pienakumu istenot preventivos pasakumus, lai pasargatu no
nelaimes gadijumiem un saslimsanas darba; tas nozimé, ka uzpémumu un organizaciju darba
drosibas un veselibas aizsardzibas strateégijas noteikti jaietver ari jautajumi, kas Saistiti ar
psihosocialajiem riskiem. Psihosocialo risku nozimigumu pamato ari Eiropas socialo partneru
2004. gada pamatnoligums par stresu darba un 2007. gada pamatnoligums par uzmaksanas un
vardarbibas novérsanu darbavieta, kas norada uz appemsanos attistit un piemérot S0
pamatnoligumu saturu ari konkréto valstu prakses liment [14].

Saskana ar Eiropas uznémumu apsekojuma par jaunajiem un nakotnes riska veidiem
(ESENER) rezultatiem, lai gan daudzas darbavietas Eiropa psihosociala riska parvaldiba ir
sistematiska, $is pieejas izmantosanas apméra un izplatiba dalibvalstu starpa ir vérojamas
butiskas atskiribas [14]. Ir jaatceras, ka lidztekus sistematiskai psihosocialo risku noversanai,
neiztikt ari bez preventivajiem pasakumiem. P&tijuma secinats, ka ir japaaugstina vaditaju un
darbinieku informé&tiba par psihosocialo risku veidiem, ka ari japaplasina nodarbinatajiem
pieejamais atbalsts un profesionalas rekomendacijas. ST nepieciesamiba par ipasi aktualiem
padara lokalus pétijumus par psihosocialajiem riskiem darba vietas un to mazinasanas
iespgjam. Viens no sadiem lokaliem pétijumiem ir ari dota magistra darba pamata.

Teorétiskaja literatiira pédejas desmitgades ir izkristaliz&jusies divi modeli psihosocialo
darba vides risku konceptualizacijai: (1) prasibu — kontroles — sociala atbalsta modelis,
saskana ar kuru riska pamata ir lidzsvara trikums starp darba prasibam un darbinieka
kontroles iesp&jam un pieejamo socialo atbalstu, un (2) paju — atlidzibas modelis, kura
ietvaros riskus tiesa veida ietekmé darbinieka iek$€ja un argja motivacija pretstata sanemtajai
atlidzibai un atziniba par ieguldito darbu. [15] Citiem vardiem sakot, pirmais modelis vairak
pieversas darba organizacijas ipatnibam konkrétaja darba vieta, kamér otraja modeli uzsvars
tiek likts uz darba organizacijas sekam attieciba uz konkréto darbinieku un vipa ieguldijumu.

1984. gada Starptautiska darba organizacija psihosocialos faktorus ir defingjusi ka
mijiedarbibu starp darbu (ar to saprotot veicamo darbu, apkartni, kura tas tiek veikts, un darba
organizacijas nosacijumus) un cilvékiem (ar vinu spgjam, vajadzibam un dzives apstakliem
arpus darba) [16, 17]. Proti, psihosocialais risks ir darbinieka psihologiskas un fiziskas
labklajibas kaitejuma risks, kas izriet no darba planosanas un vadibas mijiedarbibas

organizatoriskaja un socialaja konteksta [18]. ST mijiedarbiba atstaj iespaidu uz darba
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razigumu, cilvéku apmierinatibu un veselibu. Attiecibas, kas veidojas starp siem faktoriem, ir
lidzsvara. Ja kads no tiem mainas, tas negativi ietekmé ar7 visus pargjos [19]. Citiem vardiem
sakot, psihosocialie riski ir negativas psihologiskas, fiziskas un socialas sekas, ko rada
neatbilstosa darba izstrade, organizacija un vadiba [20]. Tapéc neefektiva un nepardomata
vadiba, kuras rezultata paaugstinas psihosocialie riski darba vieta, var negativi ietekmét
stradajosa fiziologisko un garigo veselibu.

Teorétiskaja literattira iz8kir vairakus psihosocialos darba vides riska faktorus [17, 21,
22]:

darba saturs — darba sarezgitibas pakape, dazadibas trikkums, fragmentgéts vai

bezjedzigs darbs, si darba cikli, neizmantotas prasmes, kontakts ar cilvekiem;

e darba slodze un temps — parmériga vai nepietiekama slodze, laika
ierobezojumi un termini;

e darba grafiks — mainu darbs, darbs nakti, neelastigs darba grafiks,
neparedzamas darba stundas, garas mainas, darbs vienatng;

e Kkontrole — zema lidzdaliba lémumu pienemsana, darbiniekam nav kontroles
par darba smagumu un tempu;

e vide un ekipejums — troksnis, temperatiira, apgaismojums, telpa, ergonomika,
(uztverta riska ietekme), atbilstosa darba ekip&juma nepieejamiba;

e organizacijas kultira — vaja komunikacija, zema iesaistisanas lémumu
pienemsanas procesos, uznémuma mérku neskaidriba;

e struktira — parmériga veicinasana (sevis/citu), parlieku maza veicinasana
(sevis/citu), atlaisanas draudi, atalgojuma veidosanas/nevienlidziba;

e darba uzdevums — skaidriba, interesu konflikts, vértibu konflikts, darba
kontroles trukums;

e loma organizacija — lomu neskaidriba, konfliktgjosas lomas, atbildiba par
cilvekiem;

e Karjeras attistiba — karjeras stagnacija un nedrosiba, zema samaksa par darbu,
socialo garantiju trilkums, zems darba socialais prestizs;

e attiecibas - vaja komunikacija, uzmaksanas, iebiedésana, mutiski
apvainojumi, fiziski apvainojumi/ietekmésana, sociala vai fiziska izol&tiba,
sliktas attiecibas ar vadibu;

e maju-darba saskarsme — b&rnu apripes jautajumi, transporta problémas,

parvietosanas, majokla jautajumi, atbalsta trikums majas, papilddarba

prasibas.
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Savukart Guarding Minds at Work vietne sniedz plasaku skatijumu uz psihosocialo
risku faktoriem darba vieta [23]:

Psihosocialais atbalsts — kolégu un vadibas uzmaniba, atbalsts un sapratne attieciba uz
darbinieka ripém un bazam par savu garigo un fizisko labklajibu darba vieta. Darbinieki, kas
jut psihologisko atbalstu, ir lojalaki savai darba vietai, vairak apmierinati ar savu darbu,
aktivak iesaistitas darba, ir uzticami un strada efektivak. Savukart atbalsts trikums izraisa
darba kavéjumus, konfliktus, spriedzi, produktivitates zudumu, palielina nelaimes gadijumu
un traumu riskus.

Organizacijas kultira — priekSstatu kopums par organizacijas darbibas
pamatprincipiem. Ir nepieciesams tiekties uz tadu organizacijas kultiru, kura valda
uzticésanas, godigums un taisnigums, jO uzticéSanas ir pamats kooperativai darbibai un
lojalitatei, savukart tikai uz rezultatiem balstita organizacijas kultira, kas nenem véra
darbinieku drosibu, fizisko un emocionalo labklajibu, izraisa stresu un izdegsanas sindromu.

Skaidra vadiba un prasibas — nodrosina, ka darbinieki zina, kas viniem ir jadara un ka
vinu darbs sekmé uzpémuma darbibas efektivitati, ka ari apzinas tuvakas iespéjamas
parmainas un izaugsmes iesp&jas. Savukart vadiba, kas rapgjas tikai par iesp&jami augstaku
produktivitates raditaju sasniegsanu uz darbinieku rékina, rosina neapmierinatibu, bazas,
stresu, nedrosibas sajutu un nervozitati.

Pieklajiba un ciepa — balstas uz rapém par darbiniekiem un vinu ieguldijuma
novértésanu, cienot vinu vajadzibas, kas rada lielaku apmierinatibu ar darbu, taisniguma
izjitu un pozitivu attieksmi pret darbu kopuma, efektivaku komandas darbu un lielaku
ieinteresétibu personiskaja attistiba, ka ari iesaistisanos organizacijas problému risinasana.
Savukart pieklajibas un cienas tritkums izraisa neapmierinatibu ar darbu un saasina konfliktus.

Psihologiska atbilstiba darbam — darbiniekiem piemit ne tikai darbam nepieciesamas
tehniskas prasmes un zinasanas, bet ari emocionala inteligence, empatija, amatam bitiskas
starppersonu komunikacijas prasmes un citas personiskas ipasibas. Gadijumos, kad darbinieki
jut, ka vini nav psihologiski pieméroti veicamajam darbam, rodas neapmierinatiba ar sevi,
slikta passajuta, vajaka produktivitate un tieksme pamest darbu.

Izaugsme un attistiba — ir butiski, lai darbinieki justu pamudinajumu un atbalstu attistit
savas profesionalas, ka ari starppersonu un emocionalas prasmes un kompetences. Tas veicina
uzticibu organizacijai un veicamajam darbam, ka arT rosina karjeras attisttbu un veicina
darbinieku labklajibu. Savukart darbinieki, kam pietrikst izaicinajumu un izaugsmes iespgju,
darba sak garlaikoties, kritas vinu produktivitate un darba razigums, ka ar1 zud ieinteresétiba

uznémuma attistiba un piederibas sajiita organizacijai un kopigiem mérkiem.
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Atziniba un apbalvojums — finansialie bonusi, atzinibas raksti, kolektiva saliedeésanas
pasakumi, apbalvojumi par sasniegtajiem mérkiem vai organizacija nostradatajiem gadiem
motivé darbiniekus, stimul€ vinus sasniegt vairak, paaugstina vinu pascienu un apmierinatibu
ar sevi un darba vietu, savukart ta trilkums mazina darbinieku parliecibu par sevi un saviem
spekiem, demoralizg, veicina izdegsanu un rada vélmi pamest darbu, kas netiek atbilstosi
novertets.

letekme un kontrole — ir butiski iesaistit darbiniekus mérku nosprausana un 1lémumu
pienemsana, jo, kad darbinieki jat, ka vinus nedzird vai viniem nav tiesibu paust savu nostaju
un idejas, rodas atsvesinasanas, vienaldziba, ka ari bezpalidzibas sajuta.

Darba slodze — Iidzsvars starp darba apjomu, kas var tikt sekmigi paveikts atvéletaja
laika, un resursiem (laiks, instrumenti, atbalsts), kas ir darbinieka riciba. Liela darba slodze
biezi tiek minéta ka galvenais no stresoriem darba vietas.

lesaistiSanas — fiziska (patéréta energija), emocionala (pozitivs skatijums un
aizrausanas ar savu darbu) un kognitiva (pastiprinata uzmaniba pret savu darbu, iegrimsana
darba). Iesaistiti darbinieki jatas piederigi savai darba vietai un apzinas savu ieguldijumu un
nozimi organizacijas sekmiga funkcionésana, iesaistisanas palielina apmierinatibu ar darbu un
psihologisko labklajibu, sekm& motivaciju un augstaku darba efektivitati.

Lidzsvars — starp darba prasibam, gimeni un personisko dzivi. Gadijumos, kad darba un
gimenes lomas nonak konflikta, tiek apdraudéta darbinieka veseliba un labklajiba, pieaug
stress un aizkaitinamiba, veidojas nogurums, kas var novest pie izdegsanas.

Psihologiska aizsardziba — darbinieka parlieciba, ka vins$ ir tiesigs uzdot jautajumus,
sanemt atgriezenisko saiti, zinot par kladam un problémam un piedavat jaunus risinajumus,
neapdraudot sevi, savu karjeru un kolégus. Kad darbinieki nav psihologiski pasargati, vini
jutas demoralizéti, apdraudéti, neiesaistiti un nedrosi par sevi un darba apstakliem un
prasibam, kas ir neskaidras un neparedzamas.

Fiziska drosiba un aizsardziba — tiek realizéta, mazinot riskus, apmacot personalu un
nodrosinot iesp&ju darbiniekiem sniegt savu ieguldijumu darba politikas un prakses
veidosana.

Var secinat, ka psihosocialos darba vides riska faktorus veido aspekti, kas ir saistiti gan
ar pasu stradajoso, gan ar organizacijas darbibu un darbibas Ipatnibam. So faktoru neatbilstosa
mijiedarbiba darba vidé var darboties ka pastiprinoss katalizators negativai ietekmei uz
stradajosa darbspgjam, vinu fiziologisko un garigo veselibu.

Daudzveidigas psihosocialie faktoru izraisitas negativas sekas nelabvéligi ietekmé
stradajoso profesionalo un socialo dzivi. Ir vérojama organizatorisko aspektu ietekme un $0

aspektu negativas sekas. Nav apstridams, ka musu darba apstakli nepastarpinati ietekmé
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paveikta darba rezultatu, sarazotas produkcijas vai sniegto pakalpojumu kvantitati un
kvalitati. Darbiniekam esot paklautam nelabv&ligiem, neatbilstosiem un nepatikamiem darba
apstakliem, kas ir viena vai vairaku psihosocialu faktoru (mainu darbs, paaugstinata atbildiba,
sliktas attiecibas u.c.) sekas, ir vérojama virkne stradajoso atbildes reakciju. Proti, darbinieki
var censties vai nu izvairities no $adas darba realitates, vai nu staties tai preti, vai ari sadzivot
ar to lidzsvara, meginot padarit ciesamaku savu nodarbosanos un tai pat laika izb&gt no tas
raditajiem apstakliem [24]. Ta, piem&ram, saskana ar jaunako pétijumu datiem apmeram 18%
no ar veselibu saistitam problémam darba pamata ir tadi faktori ka depresija, stress, nedrosiba,
mocisana, iebiedésana un varmaciba darba, un tas izraisa divu vai vairak nedélu ilgus darba
kavéjumus [25].

Psihosocialo risku celonis ir nepietiekama un neatbilstosa darba organizacija, parvaldiba
un planosana, ka ari nelabvéligi socialie apstakli darba, kas var fiziska, psihologiska un
sociala zina negativi ietekmé&t darbiniekus, izraisot, piemé&ram, depresiju, stresu vai
profesionalo izdegsanu. Dazi no darba apstakliem, kas rada psihosocialos riskus, ir $adi [26]:

e parmériga darba slodze;

e pretrunigas prasibas un neskaidri noteikti darba pienakumi;

e I&mumu piepemsana attieciba uz darbiniekiem, neiesaistot vinus $aja procesa,
ka arT norazu nesniegsana par to, ka darbs ir javeic;

e nepardomata organizatorisko parmainu parvaldiba, nedrosiba par savu darba
vietu;

o neefektiva komunikacija, atbalsta trikums no vadibas un kolégu puses;

e psihologiska un seksuala uzmaksanas, tresas personas vardarbiba.

Tacu japiebilst, ka, izvertejot darba prasibas, ir svarigi nodalit tadus psihosocialos riskus
ka parmériga darba slodze no apstakliem, kuros pastav labvéliga un veicinosa darba vide, kas,
lai gan prasa aktivu darbu un zinamu gritibu parvarésanu, tomér nodrosina darbinieku
informé&tibu, apmacibu un motivaciju darbu veikt ar pilnu atdevi. Labvéliga un rosinosa
psihosociala vide sekmé& darbinieku fizisko un garigo labklajibu, ka ar1 uzlabo darba
efektivitati un stradajoso personigo pilnveidi [26].

Misdienu ekonomiskas un tehnologiskas attistibas apstaklos darba vide mainas — darbs
klust intensivaks, prasa lielaku uzmanibu, cilvéka garigo un fizisko sp&u maksimalu
izmantosanu. Gratibas darba rada jauni materiali, vairaku darba vides riska faktoru
kombinacijas, informacijas parbagatiba, izteikti intensivs darbs, psihologisks stress,
datoratkariba, ka ari jauniesu arodorientacijas un darbaspéka novecosanas tendences.

Globalizacija, novatoriski darba procesi, tehnologijas un darba vietas lidztekus parmainam
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darba organizacija un nezinai par darbu nakotné var radit jaunus darba vides riska faktorus.
Pasaulé aptuveni 30 lidz 50% nodarbinato norada uz kadu fizikalo, ergonomisko vai kimisko
faktoru, kas varétu ietekmét vinu darbspgjas un veselibu, tikpat daudz stradajoso ka aktualu
faktoru uzsver ari psihologisko parslodzi un tas izraisito stresu [27].

Ne tikai Latvija, bet visa pasaulé viena no galvenajam darba drosibas un veselibas
aizsardzibas problémam ir stress darba, kas biitiski ietekmé stradajosa veselibu un labklajibu,
tapec stresu uzskata par iemeslu tam, ka pastiprinas esosas slimibas vai attistas jaunas.
Aptuveni 50% Eiropas nodarbinato uzskata, ka stress ir darba vieta biezi sastopama paradiba,
turklat stresu min ka céloni aptuveni pusei kavéto darba dienu. Cilveékiem triikst pareizas un
zinatniski pamatotas izpratnes par stresu, biezi tas tiek uzskatits par kaut ko apkaunojosu un
nokluséjamu. Tacu ir butiski atzit, ka, ja psihosocialos riskus un stresu uztver nevis ka
atseviska darbinieka trikumu, bet gan visas organizacijas problému, tos var parvaldit tikpat
labi ka citus veselibas aizsardzibas un drosibas riskus darba vieta [26].

21. gadsimta zinatné izskir tadus stresa paveidus ka biologiskais, evolicijas, socialais
un fenomenologiskais stress (kad realas situacija neatbilst cilvéka idealiem) [28]. Citiem
vardiem sakot, stress ir cilvéka biologiska — psihologiska un fiziologiska aizsargreakcija uz
kairinatajiem — stresoriem. Stress darbiniekiem rodas tad, ja prasibas darba vieta parsniedz
vinu spgjas $0 prasibu izpildei.

Literattira noradits, ka stresam ir cetri paveidi [28]:

e eistress — pozitivs stress, kas pastiprina organisma adaptivas sp&jas un nerada
draudus veselibai;

e distress — negativs stress, kur stresoram ir patogéniska faktora nozime;

e hiperstress — parmérigs stress, kad cilveks jau ir parsniedzis savu pretosanas un
pielagosanas sp&ju robezu;

e hipostress — kad cilvéks cies no pasrealizacijas trikuma.

Savukart atkariba no izraisitaja stresu iedala somatiskaja (ko rada fiziskie kairinataji) un
psihoemocionalaja (ko izraisa psihogénie stresori: draudi, bailes, idealu un realitates
nesaderiba u.c.).

Tadgjadi, stress ir viens no butiskakajiem aspektiem, kas saistits ar psihosocialajiem
darba vides riska faktoriem, kam ir graujosa ietekme uz darbinieku veselibu. Ja darbinieki
ilgstosi cies no stresa, viniem var rasties ne vien garigas veselibas traucgjumi, bet ari smagi
fiziskas veselibas traucéjumi, pieméram: paaugstinats asinsspiediens, sirds slimibas, kunga
¢ula, koliti, adas slimibas, alergija, migréna, muskulu un balsta aprata traucjumi un
deformacijas, sapes mugurkaula kakla un jostas dala, laundabigie audzgji [29]. Ir atklata arl

saistiba starp stresu un infekcijas slimibam, kas rodas novajinatas imiinas sistémas del. Stress
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var radit arT organu traucéjumus. Zviedrija veiktie p&tijumi rada, ka muguras sapju attistiba
desmit gadu laika (no 1991. Iidz 2001. gadam) fizisko faktoru loma mazinas, jo tie
pakapeniski tiek noversti, bet pieaug psihoemocionalo faktoru loma [30].

Darba vietas konteksta stress tiek definéts ka organismam kaitigas psihologiskas,
emocionalas, kognitivas un uzvedibas reakcijas, ko izraisa situacijas, kad darba prasibas (ta
saturs, organizacija vai vide) nonak konflikta ar darbinieku zinasanam un prasmém, ka arf to,
cik liela méra darbinieks spgj kontrolét so prasibu izpildi [17, 31, 32, 33]. Citiem vardiem
sakot, stresu darba vietas var raksturot ka neatbilstibu starp dazadam prasibam un katra
nodarbinata resursiem, kas palidz ar $§1 prasibam tikt gala [34]. Proti, stress ir butiska
(uztverama) nevienlidziba starp prasibam un (individa) atbildes sp&jam uz tam tados
apstaklos, kuros nesp&ja apmierinat $is prasibas izraisa (uztveramas) sekas [35]. Jasecina, ka
visas minétas stresa definicijas norada uz nepiecieSamibu saglabat Iidzsvaru starp darba
realitates prasibam (tas ir, stresoriem) un individa sp&jam §is prasibas istenot.

Stress nelabvéligi ietekmé organizacijas tada veida, ka, pieméram, samazinas kopgja
uznéméjdarbibas efektivitate, palielinas darba kavéjumu skaits, darba ierodas aizvien vairak
darbinieku, kuri slimo un nespgj pienacigi veikt savus darba pienakumus, ka ari pieaug
negadijumu un ievainojumu skaits. Stresa dél darbinieki médz kavét darbu ilgak neka citu
iemeslu dg], un stress darba var biezak veicinat priekslaicigu pensionésanos, jo pasi biroja
darbinieku vida [26]. Tadg], veicot darba vides riska novértésanu, darba aizsardzibas
specialistam janem véra psihologiskie un emocionalie faktori, kas var radit risku nodarbinato
veselibai un drosibai, pieméram, darba laika organizacija, paaugstinata atbildiba, darbs
izolacija, monotons darbs, vardarbiba darba u.c.

Stress ir iesp&jams jebkura darba vieta vai nozaré. Tomér darba vietas ir iespgjams
identificét galvenos stresorus (dazadas prasibas), kas var radit stresu, ka ari méginat apzinat,
kadi ir katra nodarbinata resursi un ka tos iesp&jams papildinat. 1.3.1. tabula ir apkopoti
butiskakie un biezakie darba vidé sastopamie stresori, kuri kombinacija ar katra konkréta
nodarbinata sp&jam (vai resursiem) rada vai nu eistresu (pozitivo stresu, kas palidz

mobiliz&ties un adapteties), vai distresu (kas rada organisma pretestibas spgju izsiksanu) [34].
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1.3.1. tabula

Biezakie darba videé sastopamie stresori [ 34]

Stresoru grupas

Stresori

Darba saturs

Slikti saprotamas darba prasibas;

Vienveidigs un vienmul$ darbs;

Bezjedzigs darbs;

Saraustits darbs;

Nemainigs un nemainams darbs;

Darbs, kura nav nepieciesamas visas nodarbinata prasmes;
Darbs, kurs ierobezo fiziski;

Darbs, kur$ nepatik vai liekas pretigs.

Darba slodze un darba temps

Parak liela vai maza slodze (kvantitativi);
Parak liela vai maza slodze (kvalitativi);
Parak atrs darba temps;

Nekontrolgjams darba temps;

Laika ierobezots darbs un ierobezoti termini.

Darba laika organizacija

Nemainams darba grafiks;

Veélmeém neatbilstoss darba grafiks;
Neprognozgjams darba laiks;

Parak gar$/iss darba laiks;

Darbs mainas (ipasi vélmém neatbilstosas mainas);
Darbs bez sociala kontakta ar kolegiem.

Nodarbinata loma un lidzdaliba
organizacija

Neskaidra (t.sk. konfliktgjosa) loma uznémuma un darba procesa;
Nepiedalisanas lemumu pienemsana;

Nespgja ietekmét lemumus saistiba ar savu darbu;

Parak liela/maza atbildiba;

Atbildiba par citiem cilvekiem.

Organizacijas kultiira

Slikta ieksgja komunikacija;

Neskaidriba par organizacijas mérkiem un strukttru;
Nespgja risinat organizacijas ieksgjas problemas;
Neskaidra organizacijas attistiba;

Neefektivs vadibas stils.

Karjeras attistiba

Karjeras attistibas neprognozéjamiba;

Karjeras bezperspektivitate konkrétaja darba vieta (izaugsmes trikums);
Sashiegumu nenoveértésana vai parspilésana;

Parak zemas/neatbilstosas kvalifikacijas darbs;

Nelietderigs vai sociali mazvertigs darbs;

Nedrosiba par darbu;

Darbam/vélm&m neatbilstosa samaksa;

Negodiga/nemotivéjosa apmaksas sistéma.

Attiecibas ar citiem
nodarbinatajiem

Sociala vai fiziska izolacija;

Darbabiedru atbalsta truikums;

Nesaskanas un/vai launpratiga attieksme nodarbinato starpa;
Sliktas attiecibas ar kolegiem.

Darba vides fiziskas 1patnibas

Nepardomati vai slikti organiz&ti darba procesi;

Nepietiekams apgaismojums;

Nesakartotas darba vietas;

Kaitinosi darba vietu defekti (pieméram, ¢ikstosas durvis, bojati krésli,
nestradajosas iekartas u.c.).

Majas un darba attiecibas

Konflikt€josas prasibas majas un darba;

Atbalsta triikums darba problémas no tuviniekiem;

Atbalsta trikums majas (sadzives) probléemas no darba vietas un/vai
kolggu puses.

Savukart Australijas organizacija NT WorkSafe [36] iedala stresorus darba vieta tris

galvenajas pamatkategorijas:
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e amata stresori: darba vide, kam raksturigas augstas fiziskas, emocionalas vai
kognitivas prasibas, liela slodze un ierobezoti darba izpildes termini, darbs
vienatng vai izolacija, neskaidra lomu sadale, nepietiekama atgriezeniska saite;

e oOrganizacijas limepa stresori: darba vide, kam raksturiga troksnis,
apgaismojuma problémas, vaja ergonomika, nepietiekama komunikacija un
konsultacijas, neatbilstoss darba ekipg&jums, vadibas un Kkolegu atbalsta
trokums, apmacibas trikums, diskrimingjosas prakses;

e parmainu ierosinatie stresori: nepazistams darbs, izaugsmes iespgju trikkums,
tehnologiskas parmainas, procesualas parmainas, jauna vadiba, kolégi vai
padotie.

Tadgjadi, var secinat, ka stresori darba vieta ir komplekss jédziens, kas attiecas gan uz
konkréta amata specifiku, gan uznémuma vai iestades organizaciju kopuma, gan plasaka
Nnozime uz parmainam attiecigaja sféra vai uznpémuma darbiba.

Ipass stresora veids, kas ir diezgan gruti klasificgjams, ir vardarbiba darba vieta.
Termins “vardarbiba” ietver aizvainojosu, draudosu, fizisku vai psihologisku agresiju pret
kadu nodarbinato, kas apdraud vipa drosibu, veselibu vai labklajibu [34]. Vardarbiba darba
vieta var but ka fiziska, ta psihologiska, lai gan §i robeza nereti nav viegli nosprauzama un
medz but izpladusi. Psihologiskas vardarbibas raksturosanai zinatniskaja literattira biezi tiek
lietoti arT tadi termini ka mobings (mobbing), bosings (bossing), bulings (bullying). Sie
jédzieni galvenokart aptver atkartotu un nepamatotu uzvedibu attieciba pret kadu nodarbinato
vai stradajoso grupu, kas apdraud darbinieka vai darbinieku drosibu un veselibu. Sarunvaloda
sadas attiecibas tiek apzimétas ar vardiem “@sties”, “kaskéties”, “nirgaties”, “pazemot”,
“apsmiet” vai “terorizét”. Sada veida vardarbiba var izpausties gan vertikala (pieméram, kad
vaditajs steno psihologisku teroru pret padoto), gan horizontala plaksné (proti, divu viena
ranga darbinieku starpa). Lai art abi vardarbibas veidi — fiziska vardarbiba un psihologiska
vardarbiba — ir savstarpgji saistiti un tiem ir Iidzigas iezimes, jaatzimé, ka fiziskas vardarbibas
saknes biezak ir identificgjamas arpus uzpémuma (pieméram, starp pasttitajiem un
Klientiem), bet psihologiskas vardarbibas iemesls parasti ir rodams uzpémuma darbinieku
vida un reti noved Iidz fiziskai vardarbibai [34].

Literattira, atsaucoties uz statistikas datiem, noradits, ka 28% Eiropas Savienibas
iedzivotaju hroniski ciesi no trim batiskiem psihosociala riska faktoriem darba vieta [28]:
e mobinga un bosinga, seksualas vardarbibas;
e konfliktsituacijam starp dazada vecuma darba veicgjiem;

e izdegsanas un hroniska noguruma sindroma.
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Mobings ir psihologiski graujoss, emocionals terors un agresija, ko kolegis vai kolegi
ilgstosi veic attieciba pret citu uzpémuma darbinieku vai to grupu. Atskiriba no parastam
konfliktsituacijam, kas var biit arT organizacijai labvéligas un attisttbu rosinosas, mobingu
raksturo konflikta noliegsana, sléptas, nekooperativas, nectiskas darbibas un uzvediba, ka ari
izvairisanas no komunikacijas [37]. Bosings ir analogiska vaditaja/administracijas riciba
attieciba uz zemaka Iimena darbiniekiem/padotajiem. Hroniska $o psihosocialo risku ietekme
uz darbinieku izpauzas ka konflikts, kas paraug agresiva darbiba, sarezgijumos darba, samilzt
lidz psihologiskai krizei un darbinieka izolacijai. No mobinga un bosinga cietusajiem var
attistities virkne psihosomatisku, psihopatalogisku un uzvedibas trauc&umu, ka pieméram,
depresija, apatija, péctraumatiska stresa sindroms, trauksmainiba, paaugstinata uzbudinamiba,
gritibas koncentréties, bezmiegs, murgi, melanholija, aizkaitinamiba, garastavokla mainas,
paaugstinats arterialais spiediens, tahikardija, sirdsklauves, miokarda infarkts, insults, locitavu
un muskulu sapes, védera sapes, migréna, astma, dermatits, matu izkrisana, c¢ilas, €sanas
traucgjumi, agresiva uzvediba, smekesana, alkohola un narkotisko vielu lietosana, seksualas
disfunkcijas u.c. [37].

Latvijas p&tnieki darba drosiba un arodveseliba V. Kalkis, Z. Roja un H. Kalkis [28]

apkopojusi aktualakos psihologiska terora un agresijas veidus darba vieta (skat. 1.3.2. tabulu).

1.3.2. tabula
Psihologiska terora un agresijas veidi darba vieta [28]
Stresoru grupas Stresori
Uzbrukums Mgéginajums nodarit fizisku traumu vai uzbrukt cilvékam, radot realu

fizisku kaitgjumu. Fiziska vardarbiba/uzbrukums ir arT sisana, spersana,
ieplaukasana, durSana, Saus$ana, kosana, seksudla izmantosana un
izvarosana.

Draudi Solijums lietot pretlikumigu spéku, upurim rodas bailes no fiziska,
seksuala, psihologiska kaitéjuma (sev, tuviniekiem) vai citam negativam
sekam.

Launpratiga stavokla izmantosana | Uzvediba, kura neatbilst sapratigam, visparpienemtam vadibas stilam un
kura ietilpst fiziskas un psihologiskas varas launpratiga izmantosana.
Nomaksana, terorizé$ana un apvainosana.

Nomaksana Nevelama apiesanas (verbala, neverbala, vizuala, psihologiska vai
fiziska), balstas uz personas vecumu, invaliditati, HIV n&sataja statusu,
majas apstakliem, dzimumu, seksualo orientaciju, rasi, adas krasu, valodu,
religiju, politiskiem uzskatiem, piederibu nevélamai arodbiedribai,
piederibu minoritatei, nacionalo vai socialo izcelsmi un negativi ietekme
viriesa vai sievietes cienu darba vieta.

Seksuala uzmaksanas Seksuala rakstura neveélama apiesanas. Upuris to uztver par seksualu
noteikumu izvirzisanu pret vina/vinas darbvietu. To upuris(i) var pamatoti
uzskatit par pazemojumu un vina/vinas labklajibas apdraudésanu.

Terorizésana/apvainosana Psihologiskas uzmaksanas, kas sastav no uzmacigas uzvedibas — atriebigi,
(mobings, bosings, bulings) launi vai nezeligi méginajumi pazemot individu vai darbinieku grupu,
graut vinu reputiciju. Sai Kkategorija ietilpst netaisnas, nepartrauktas
negativas piezimes, Ccilvéka izolésana no socialiem kontaktiem,
baumosana vai nepatiesas informacijas izplatisana.
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Analizgjot konfliktsituacijas starp dazada vecuma darba veicejiem, V. Kalkis, Z. Roja
un H. Kalkis [28] norada, ka sis riska faktors var izpausties divéjadi. Gan situacijas, kad
gados jaunakie kolegi nerespekté vecako darbinieku profesionalo ieguldijumu un pieredzi,
ignoré, pazemo un mégina atrak no viniem atbrivoties. Vai, gluzi pret&ji, starppaaudzu
konflikti darba vietas izpauzas ka gados vecako kolegu nepatika pret parmainam, pretestiba
jaunu koleégu ienaksanai komanda, gados jaunako darbinieku nepartraukta pamacisana,
kritizésana un nomelnosana. Abus gadijumus raksturo agresiva, neveseliga emocionala
gaisotne attiecibas starp kolégiem, kas, bez Saubam, nenak par labu nedz darba
produktivitatei, nedz organizacijas psihologiskajam klimatam.

Savukart izdegsanas sindromu V. Kalkis, Z. Roja un H. Kalkis [28] raksturo ka akdtu
distresa stavokli, emocionalu izsikumu, nespéku. Nedaudz plasaku definiciju piedava
Pasaules veselibas organizacija, saskana ar kuru izdegsana ir fiziska, emocionala un gariga
izstkuma stavoklis, kas rodas, darbiniekam ilgstosi esot iesaistitam situacijas, kas parsniedz
vina emocionalo spéku robezas [17]. Citiem vardiem sakot, izdegsanas sindroms nozimé savu
vajadzibu pamesanu novarta, sevi piesaistot un veltot kadai idejai, stradajot parak smagi un
intensivi, ar loti lielu atdevi, jutot iek$¢ju, ka ari administracijas spiedienu. Izdegsanas
sindroms ir cilvéka fizisko un intelektualo resursu pilnigs izsikums, kura iemesls var bat
parmériga piepile, vélme sasniegt neiespejamus ar darbu saistitus mérkus [35].

Sakotngji tas izpauzas ka trauksme, kas ar laiku paraug rezistences stadija (cinisms,
izolésanas no apkartgjiem, personiskas neveiksmes) un galu gala noved pie pilniga izstikuma
(depresija un nespgja parvarét gritibas). Biezakas veselibas problémas, par ko stdzas
darbinieki ar izdegsanas sindromu, ir depresija, trauksme, apatija, miega traucgjumi. Cilveki,
kas cies no izdegsanas sindroma, var klit histériski, amorali un ciniski, viniem ir zems
pasvertéjums, attistas vainas sajtta, kas profesionalaja dzivé izpauzas ka panakumu zudums
un neveiksmju pieaugums. V. Kalkis, Z. Roja un H. Kalkis apkopo galvenos izdegsanas
sindroma celonus darba vieta [28]:

e pastavigs psihoemocionals stress darba vieta;

e nepieméroti darba apstakli;

e darbs bez atvalinajuma;

o fiziska un/vai gariga izstkuma stavoklis;

e parak atbildigs darbs, parak lielas prasibas un slodze;

e niecigs komandas un socialais atbalsts;

e darbinieka neiesaistisana stradajosajiem aktualu 1émumu pienemsana;

e neatbilstoss materialais un garigais atalgojums;
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e parkapumi darba organizacija;

e komunikativas kulttras deficits;

e darba organizacija nav pozitivu tradiciju, nav paaudzu péctecibas, hroniska kadru
mainiba;

e zema darba devgja un darba némé&ju emocionala, cilvéciska inteligence;

e rasu, tradiciju, kultiiras un valodu naids;

e darba vide ir vienigi naudas pelnisanas avots vai iespgja virzities pa karjeras kapném,;

e darba vid¢ trukst stresa menedzmenta un psihologiska terora profilakses.

Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba [35] izskir galvenas riska grupas, kas ipasi
paklautas izdegsanas sindromam. Tie ir nodarbinatie, kuru darbs ir saistits ar darbu mainas, un
nodarbinatie, kuru darbs saistits ar augstu atbildibas pakapi, bet zemu ta moralo un materialo
noveértjumu un autoritati, kas lauj secinat, ka ari dzelzcela nozares darbinieki ietilpst
izdegsanas sindroma riska grupa.

Neskatoties uz $aja apaksnodala izklastitajiem apstakliem, jaatceras, ka, lai cik liels un
kada veida butu uzpémums, psihosocialos riskus un stresu darba var noveérst un veiksmigi
parvaldit, izmantojot pardomatu un atbilstosu pieeju. Tie var tikt noveérsti tikpat sistematiski
un logiski ka citi ar darba drosibu un veselibas aizsardzibu saistitie riski. Stresa parvaldiba ir
ne tikai ieguldijums uzpémuma attistiba un darba dev&ju morala atbildiba, bet ari juridisks
pienakums, ka tas noteikts Pamatdirektiva 89/391/EEK un socialo partneru pamatnoligumos
par stresu darba un uzmaksanas un vardarbibas novérsanu darba vieta. Turklat arT Eiropas
pakta par garigo veselibu un labklajibu tiek aktualizetas 21. gadsimtam raksturigas mainigas
prasibas un paaugstinatais spiediens darba vieta, un ar $0 paktu darba devéji tiek aicinati
brivpratigi istenot papildus pasakumus, kas veicinatu un atbalstitu darbinieku garigo
labklajibu. Tacu japiebilst, ka, lai gan darba devgji ir juridiski atbildigi par pardomatas un
koordinétas riska kontroles un novertésanas nodrosinasanu darba vieta, ir butiski $aja procesa
iesaistit ari nodarbinatos, jo tiesi darbinieki un vinu parstavji vislabak izprot problémas, ar ko
jasaskaras darba vieta stradajosajiem. Tapéc vinu iesaistisana ir arkartigi svariga, lai ieviestie
pasakumi biitu pieméroti un efektivi [38].

ArT dzelzcela transporta nozaré stradajosie nenoliedzami ir paklauti psihosocialajiem
darba vides riskiem. Saskana ar Eiropas Transporta darbinieku federacijas datiem [39, 40, 41],
butiskakie psihosocialie riska faktori dzelzcela darbiniekiem ir apkopoti sesdimensionala
struktiira, kas ietver tadus faktorus ka darba prasibas, emocionalas prasibas, autonomija un
variaciju robezas, socialas attiecibas un atziniba darba vieta, vertibu konflikti,

socialekonomiska nedrosiba.
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Ka redzams 1.3.1. attéla, psihosocialo risku faktori, kam paklauti dzelzcela darbinieki ir
plasi un daudzveidigi. Ka vienu no butiskakajiem faktoriem jamin darbu mainas un naktis,
kas neapstridami izraisa organisma nogurumu un padara to uznémigaku pret slimibam, ka art
palielina nelaimes gadijumu risku. Tapat dzelzcela darbiniekiem ka jau publiskaja sektora
stradajosajiem nereti nakas saskarties ar agresivu un par vardarbigu attieksmi no klientu
puses, kas dzelzcela darbiniekus vaino gan par parvadajumu cenam, gan ritosas sastava
kvalitati, gan parvadasanas noteikumiem un kustibu saraksta neatbilstibam patérétaju vélmém
un vajadzibam. Tapat dzelzcela darbiniekiem, kas strada klientu apkalposanas sektora,
piemeram, vilcienu pavadopiem, jatiem gala ari ar pasazieru agresivitati pret citiem
braucgjiem, vandalismu, dzelzcela ipasuma bojasanu un sabiedriskas kartibas noteikumu
neievérosanu. Tadel nenoliedzami dzelzcela transporta sektora rupiga izmaniba ir japievers
psihosocialo riska faktoru kontrolei un mazinasanai, ka ari atbalsta sistemas izveidei, kas
sekmétu labveligu psihosocialo klimatu darba vieta un tadgjadi aizsargatu darbinieku

veselibu, fizisko un emocionalo labklajibu.

e jauno tehnologiju ietekme, pieaugosa digitalizacija;
e neadekvats ekip&ums un tehniskais nodrosinajums;
e mainu darbs, darbs naktis, neparedzams darba

grafiks

bailes no e pasazieru agresija
atlaisanas vai un vardarbiba;
parkvalifikacijas; o krizes situacijas
darba attalums no I un nelaimes
dzives vietas; e gadijumi darba;
politisko lémumu o plasais atbildibas
nestabilitate; ol - apjoms (pasazieru
bailes no e emocionalas drosiba, bistamas
mediciniskas nedrogiba prasibas iekartas)
neatbilstibas; Psihosociilo
Statu risku
samazinasanas dimensijas ¢ neatbilstiba starp

dzelzcela lemumu
neatbilstiba starp sektora pienemsanas un
darba prasibam un o autonomija operacionalajiem
socialajam Yk un variaciju limeniem;
garantijam; robezas * resursu trq!(ums
nav tiestbu uz (informacija,
kladam; socialas apmaciba);
spriedze attiecba sitiebes un * procesu
uz drosibas un darba vieta sarezgﬁbg; .
kvalitates e organizacionalais
prasibam necaurspidigums

e uznémuma téls sabiedribas acTs;
e darbs vienatng;
e centralizacija, lokalas vadibas trakums

1.3.1. att. Psihosociala riska faktori dzelzcela darbiniekiem [39, 40, 41]
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Autore secina, ka, analizgjot teor&tisko literatiiru par psihosocialajiem riskiem kopuma un
psihosocialajiem riskiem, kuriem ir paklauti dzelzcela darbinieki, ir nepieciesams, izmantojot
risku noveértesanas metodes, sikak aplikot psihosocialo risku ietekmi uz stradajosa veselibu un
darbsp&jam un noteikt, kadi biitu risinajumi, lai darbinieki spétu pildit savus darba pienakumus,

nebiidami paklauti augstam arodslimibu riskam.

1.4. Dzelzcela darbinieku darbspéjas

Darbspgjas var tikt definétas ka darbinieku spg&ja stradat, npemot véra, no vienas puses,
vinu fiziskos, garigos un socialos resursus un, no otras puses, darba prasibas. Tadgjadi,
darbspgjas ir jasaprot ka mijiedarbibu starp personiskajiem resursiem, tadiem ka
kompetences, sp&jas un ipasibas, un uzdevuma prasibam. Darbspgjam ir butiska nozime
uznémumu un organizaciju funkcionésana, tas ietekmée darbinieku sniegumu, produktivitati,
inovacijas un galu gala organizacijas razotas preces un pakalpojumus [42].

P&dgjos gados darbsp&ju jédziens ir piedzivojis paradigmas mainu. Sakotngji badams
aplukots arpus darba konteksta, miusdienu definicijas darbspgjas tiesa veida tiek attiecinatas
uz sniegumu konkréta darba prasibu ietvaros. Proti, darbspgjas tiek apliikotas kopveseluma —
ka cilveks un konkréta situacija (darbs). Somu pétnieks P. A. Tenglands norada, ka darbspgjas
ietver amata kompetenci un veselibu, kas nepieciesama $ai kompetencei, ka art amata tikumus
(occupational virtues), kas nepieciesami darba uzdevumu veiksanai, pienemot, ka Sie
uzdevumi ir sapratigi, paveicami un darba apstakli jeb vide ir atbilstosa [43].

Darbspéjas ir resurss, kas, neskatoties uz darbinieka novecosanos, tomér var tikt
pilnveidots, pateicoties pardomatai un efektivai darba aizsardzibas politikai. J. llmarinens no
Somijas Arodveselibas institata ir apkopojis batiskakos faktorus darbspgju saglabasanai sava
,,darbspgju majas” modeli [44] (skat. 1.4.1. att.).

No individualo resursu aspekta biitiskakie faktori ir veseliba, kompetence un vértibas
(attieksmes un motivacija). Darba prasibas ietver darba saturu, darba organizaciju, darba
laiku, darba vidi un vadibu/lideribu. Individualie, organizacijas un socialie aspekti ir ciesi
saistiti. Cetrstavu maja ietver sekojosus stavus, kam ir jabat savstarpéja lidzsvara:

e majas pamats ir veseliba, kas ietver fizisko, psihologisko un socialo veselibu;

e oOftrais stavs ir amata izglitiba, profesionalas un specialas kompetences, kas
nepieciesamas konkrétaja profesija;

e tresaja stava atrodas darbinieka socialas un moralas vértibas, ieskaitot

ieguldijumu, ko darbinieks vélas sniegt ar savu darbu;
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e augsgjo stavu veido pats darbs, ta organizacionala un fiziska vide, uz ko

vistiesaka ietekme ir uznémuma vadibai.

Sabiedriba: kultara tiesbuakti izglitibas politika ] sociala un veselibas politika I

DARBSPEJA

darbs
darba kopiena
tiesa sociala lideriba

vide vértibas

attieksme
motivacija

kompetence

© Somijas Arodveselibas veseliba un
institats, 2010.gads funkcionéias
VECUMA SPEKS Spesas
1.4.1. att. Darbspéeju maja [44]

Teor&tiskaja literattra tiek runats ari par ,,pasuztvertajam darbspgjam” (self-perceived
workability), proti, to, ka cilvéks pats uztver un vérté savu sp&ju veikt darbu. Japiebilst, ka
pazeminatas darbspgjas automatisko nenozimé, ka cilveks ir slikts darbinieks, tacu tas norada,
cik daudz uznémums zaudg, ja tam ir nepieciesamas pilnas darbinieka darbspgjas [45].

Tadgjadi, var secinat, ka darbspgjas ir faktors, kuram darba dev&jiem ir japievers
pastiprinata uzmaniba, lai maksimali sasniegtu uznémuma nospraustos mérkus un saglabatu
darba produktivitati.
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2. IZMANTOTAS METODES

Magistra darba otraja dala, atsaucoties uz V. Kalka gramatu par darba vides risku

novértésanas metodém [46], tiks sniegts iss teorétisks parskats par risku novértésanas

metodém, kas tika izmantotas, veicot praktiskas dalas uzdevumus.

2.1. Somijas 5 ballu metode visparigo risku novértesanai

Somijas 5 ballu novértésanas matrica [46] tika izstradata Tamperes Tehnologiskaja

universitate (Tampere University of Technology) kvalitativai risku novértésanai pec 5 ballu

sistémas, kuras ietvaros tiek izveértéts, cik biezi nodarbinatais ir paklauts konkrétajam riskam

un cik bistams/kaitigs ir attiecigais risks nodarbinato drosibai un veselibai. Atbilstosi

noveértéjuma matricai tiek noteikta riska pakape un nepieciesamie pasakumi (skat. pielikumu

Nr. 1).

Saskana ar Somijas 5 ballu metodi, risku iedala sekojosas pakapés:

nenozimigs risks (I) — riska novérsanas pasakumi un to dokumentésana nav
nepieciesami;

pienemams risks (I1) — jaizverte, kadus pasakumus batu iespéjams veikt 6 — 12
meénesu laika un ar minimaliem ieguldijumiem;

ciesamas risks (I11) — ir nepieciesami riska samazinasanas pasakumi, kas javeic
3 — 5 ménesu laika, nemot véra iesp&jama kaitgjuma sekas, nodarbinati skaitu
un ekonomiskos apsvérumus;

nozimigs risks (IV) — aizliegts veikt darbu, kamér nav istenoti riska
samazinasanas vai noversanas pasakumi, kas javeic 1 — 3 ménesu laika; ja nav
iesp&jas darbu partraukt, jalieto individualie aizsardzibas lidzekli;

neciesams risks (V) — riska samazinasanas vai novérsanas pasakumi javeic

nekavgjoties, ja tas nav iespg&jams, darbs bistamaja telpa vai zona japartrauc.

ST magistra darba ietvaros Somijas 5 ballu metode tiek izmantota, lai noteiktu riska

indeksu SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala vilcienu

sastaditaja amatam. legutie rezultati ir atspoguloti magistra darba tresaja dala.

2.2. Darbspéju indeksa noteik§anas metode

Literatara noradits [46], ka darbsp&ju indeksa (DI) noteiksana ir veids, kas lauj darba

devejam atklat ar cilvécisko faktoru saistitos trikumus darba organizacija — stradajoso resursu
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samazinasanos saistiba ar vecumu, uzdevuma gratibas pakapes pieaugumu, temporalo slodzi,
stradajoso slimibam u.tml.

DI koncepcija tika izstradata Somijas Arodveselibas instittta (Finnish Institute of
Occupational Health), un metodes pamata ir specifiski kontroljautajumi, uz kuriem darbinieki
sniedz atbildes, subjektivi novertéjot savas garigas un fiziskas sp&jas atbilstosi reitinga skalai.

DI noteiksanai pamata tiek izmantotas 7 komponentes: (1) darbspg&jas (esosas attieciba
pret vislabakajam); (2) darbsp&ju attieciba pret uzdevuma prasibam (gratibas pakape); (3)
slimibu d¢] ped&jos 12 ménesos; (6) darbsp&ju prognoze vismaz 2 gadus uz prieksu; (7) gariga
darba spé&jas (mentalie resursi). Kopgja DI rangu tabula darbspgjas raksturo punktu skaits, kas
var bt no 1 lidz 49, un kategorijas no I lidz IV, kur | (7 — 27 punkti) nozim¢ sliktas
darbspgjas; 11 (28 — 36 punkti) — vid&jas darbspgjas; 11 (37 — 43 punkti) — labas darbspgjas; un
IV (44-49 punkti) — loti labas darbspgjas.

Magistra darba ietvaros darbspé&ju indekss tika izmantots nedaudz modificéta veida, ka
atseviskus kriterijus diversificgjot subjektivas darbspgjas attieciba pret fizisko un garigo darba
slodzi, ka ari ieviesot papildus kritérijus par slodzes planojuma atbilstibu individualam spg&jam
un darba kolektiva psihoemocionalo vértéjumu (savstarpgjas attiecibas, attiecibas ar darba
devgju, sociala izolétiba u.tml.) (skat. pielikumu Nr. 2). Tadgjadi, kopgjais maksimalais
iesp&jamais punktu skaits modificétaja darbspéju indeksa testa ir 52 punkti ar sekojosu
kategoriju atsifrgjumu: I (9 lidz 29 punkti) — sliktas darbspgjas; II (30 lidz 38 punkti) — vid&jas
darbspgjas; III (39 lidz 45 punkti) — labas darbspgjas; IV (46 Iidz 52 punkti) — loti labas
darbspgjas.

Darbspé&ju indeksa tests magistra darba pétijuma tiek izmantots, lai noskaidrotu saikni
starp SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala aktualajiem

psihosocialajiem dara vides riskiem un dzelzcela darbinieku darbspgjam.

2.3. Psihologiska klimata darba vidé noveértésanas metode

Literatira minéts [46], ka viena no izplatitakajam metodém psihosocialo risku
novérteésana ir psihologiska klimata darba vidé novertésanas metode, kuras pamata ir aptaujas
anketa ar 13 jautajumiem, kur darbinieks ieraksta savu vértéjumu 5 ballu skalas robezas (skat.
pielikumu Nr. 3). Vértgjuma skala 5 — 4 — 3 norada uz veseliga psihologiska klimata
pazimém, savukart 3 — 2 — 1 atbilst neveseligas psihologiskajam klimatam. Kopgjais
verteéjums ir robezas no 65 Iidz 13 (65 lidz 52 punkti — veseliga atmosféra kolektiva; 13 lidz

26 punkti — psihologiski neveseliga atmosféra). Apkopojot atbildes, var spriest gan par
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psihologisko Kklimatu kolektiva, gan par to, kas batu jauzlabo, lai raditu labvéligu
psihoemocionalo gaisotni darba vieta.

Magistra darba ietvaros psihologiska klimata darba vidé novértésanas metode tiek
izmantota, lai noteiktu, vai SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala

valda labvéliga vai nelabvéliga psihoemocionala gaisotne.

2.4. Aptauju un anketésanas metodes

Darbinieku aptaujam un rakstiskai anketésanai ir butiska nozime psihosocialo, taja
skaita emocionalo darba vides risku apzinasanai, izvertésanai un maksimalai iespgjamo
veselibai kaitigo faktoru novérsanai. Autore piedava koncentrétu parskatu par metodem, kas
magistra darba ietvaros tiek izmantotas psihosocialo risku pétisanai SIA ,,LDZ CARGO”

regionala centra Kravu terminala nodarbinatajiem.

2.4.1. Izdegsanas sindroma tests

Izvertgjot darbinieku ,izdegSsanas sindromu”, darba tika izmantots Amerikas
Savienotajas Valstis (ASV) izstradats tests par cilveéka iek§€jam emocionalam sajitam un sava
kermena fiziska stavokla izjutam [46].

Testa respondentam jaatbild uz virkni jautajumu (skat. pielikumu Nr. 4), koncentrgjoties
tiesi uz darba attiecibam, nevis savu socialo vai personisko dzivi. Testa jautajumi aptver tadus
aspektus ka nogurumu, depresiju, labu passajatu, fiziska vai emocionala iztuk$ojuma sajitu,
laimi, atstumtibu, satraukumu, vil§anos, bezpalidzibu, bezceribu, optimismu, nemieru u.c., un
iesp&jamo atbilzu diapazons svarstas no ,,nekad” — 1 punkts, Iidz ,,vienmé&r” — 7 punkti.

Testa atbilzu punkti tiek saskaititi atseviski pa individa izjatam un testa rezultati tiek
iegtti sekojosa kartiba: (1) punkti uz personigo novertéjumu apgalvojumiem Nr. 1, 2, 4, 5, 7,
8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 21 kopsumma veido skaitli ,,A”; (2) punkti uz
personigo noveértéjumu apgalvojumiem Nr. 3, 6, 19, 20 kopsumma veido skaitli ,,B”; (3) no
skait]a 32 tiek atnpemta punktu summa ,,B”, iegistot skaitli ,,C”; (4) saskaitot skaitlus ,,A” un
,C” tiek iegtts skaitlis ,,D”; (5) izdalot skaitli ,,D” ar skaitli 21, tiek iegtts individa izstkuma
punktu skaits.

Mingta testa atbilzu interpretacija atkariba no punktu skaita ir sekojosa: 1 — muziga
eiforija (praktiski neiespgjama); 2 Iidz 3 — jus jutaties labi; 3 1idz 4 — jums japéta (jaizanalizg)

savs darbs un dzive, janoverté un janosaka prioritates, jaapsver iesp&jamas parmainas; 4 un
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vairak — jis jutat izstkumu vai garlaicibu tada pakapée, ka jums kaut kas jadara, lai situaciju

mainitu (varbat jamaina darbs).

2.4.2. Stresa tests

Izvertejot darbinieku stresa Iimeni, magistra darba tika izmantots ASV Gimenes arstu
akadémijas tests stresa limenpa paskontrolei (skat. pielikumu Nr. 5). [48] Tests aptver plasu
jautajumu loku par tadiem aspektiem ka nogurums un energijas trilkums, vélme nakt uz
darbu, emocionala iztuk§ojuma sajiita, atbalsta trikums, parmérigs pienakumu apjoms, iesgja
kontrolét savu darba laiku, nedrosiba par nakotni, pesimisms, aizkaitinamiba, apmierinajums
ar veicamo darbu, griitibas koncentréties, pasmieties par sevi, relakseties, pienemt patstavigus
lémumus vai nospraust sev realus mérkus u.c., un iespgjamo atbilzu diapazons svarstas no
,vienmér” — 4 punkti, lidz ,,nekad” — 1 punkts. Minimalais iegtistamais punktu skaits ir 20,
maksimalais — 80. Jo vairak punktu, jo lielaka iesp&ja, ka darbinieks ir stresa.

Saja nodala aplikotas psihosocialo risku novertesanas metodes — psihologiska klimata
darba vidé novértesanas metode, darbspéju indeksa noteiksanas metode, izdegsanas sindroma
tests un stresa tests pétijuma vajadzibam tika apkopoti aptaujas anketa (skat. pielikumu Nr. 6).

Magistra darba tresaja dala tiks sikak atspogulota pétijuma gaita un analiz&ti iegttie rezultati.
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Magistra darba tresaja dala tiek izklastits pétijuma dizains un organizacija, aprakstita

petijuma baze un prezenteti iegutie rezultati un diskusija.

3.1. Pétijuma dizains un organizacija

Magistra darba pétijums tika veikts SIA ,, LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala ar mérki noskaidrot psihosocialos riskus, kam ir paklauti dzelzcela
darbinieki, un analizet to ietekmi uz nodarbinato darbsp&jam, ka ari, balstoties uz pétijuma
rezultatiem, izstradat rekomendacijas un veselibas veicinasanas pasakumus psihosocialo darba
vides risku mazinasanai SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala.

Pétijuma vajadzibam tika izvéletas metodes, kas sikak aplukotas §T magistra darba otraja
dala — Somijas 5 ballu metode vispargjo risku novertésanai, darbsp&ju indeksa noteiksanas
metode, psihologiska klimata darba vidé novértésanas metode, ka ari darbinieku aptauja, kas
ietver stresa testu un izdegsanas sindroma testu. Tad&jadi, tika nodrosinata pétijuma metozu
triangulacija, proti, pétjjuma rezultati balstas gan uz pétijuma autores veiktajiem
novérojumiem ar Somijas 5 ballu metodes palidzibu, gan uz pasu nodarbinato vértéjumu, kas
iegts ar anketésanas palidzibu. P&tijuma ietvaros tika izstradata anketa (skat. pielikumu
Nr. 6), kura ietverti jautajumi atbilstosi psihologiska klimata darba vidé novertésanas metodei,
darbspéju indeksa noteiksanas metodei, izdegsanas sindroma tests, stresa tests, ka arl
jautajumu bloks vispargjai darba vides risku novértésanai uzpémuma.

Pétijuma vajadzibam netika veidota izlase, ta vieta tika pienemts lémums ka pétijjuma
bazi iesaistit visus SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala
darbiniekus, lai gitu pilnigaku prieksstatu par pétamo problému un pétijuma rezultati batu
maksimali validi, ticami un pietuvinati pastavosajai realitatei uznpémuma. P&tijums tika veikts
2016. gada pavasari, un ta bazi veido 90 SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala darbinieki, kas parstav tadas profesijas ka precu kasieri, vilcienu pieneméji,
vilcienu sastaditaji, nodosanas kantora operatori, principali, tehnologiska centra operatori,
manevru dispeceri.

Pettjuma dalibnieku demografiskie dati ir atainoti 3.1.1. attela.
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Dzimums Vecums

0% 8%
MW 18-25 gadi
" virietis 22% m 26-35 gadi
sieviete m 36-50 gadi
51-65 gadi
vairak
Izglitiba Stazs uzpémuma
2% _, 0%
m vidéja m0-5
m6-10
M vidéja speciala 27% 1120
M augstaka (bakalaura) 20% 21-35
augstaka (magistra) vairak

12%
3.1.1. att. Peétijuma dalibnieku demografiskie dati

Analizgjot 3.1.1. attéla atspogulotos datus, jasecina, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils
regionala centra Kravu terminala nodarbinato sievieSu un virieSu proporcija ir gandriz
lidzvertiga, ar nedaudz izteiktaku sievieSu ipatsvaru. Tas ir izskaidrojams ar faktu, ka SIA
,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala ir diezgan ievérojams biroja
darbinieku ipatsvars (tadas profesijas ka precu kasieri, tegnologiska centra operatori,
nodosanas kantora operatori, principali) un mazak ir nodarbinato, kas strada tiesi uz sliezu
celiem vai to tuvuma. Vairak neka puse SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala darbinieku ir vecuma virs 35 gadiem, aptuveni tresdala nodarbinato pieder
vecuma grupai no 26 lidz 35 gadiem. Jaatzimé, ka jaunieSu (18 — 25 gadi) ipatsvars
uznémuma ir vairak neka uz pusi mazaks par pirmspensijas vecuma (51 — 65 gadi)
nodarbinato skaitu. legutie dati norada uz nepieciesamibu, izvértgjot darbspéju indeksa
rezultatus, nemt veéra atklatas darbinieku vecuma proporcijas, jo vecums ir viens no
noteicosajiem raditajiem, kas ietekmé cilveka darbspgjas.

Analizgjot respondentu izglitibas raditajus, jasecina, ka divas tresdalas darbinieku ir ar
vidgjo vai vidgjo specialo izglitibu un magistra gradu ieguvusi vien 2% SIA ,,LDZ CARGO”
Daugavpils regionala centra Kravu terminala nodarbinato. Jaatzimé, ka saskana ar p&tijuma
datiem 41% nodarbinato uznémuma ir nostradajusi vien mazak par sesiem gadiem, kas norada
uz izteiktu kadru mainibas tendenci. Lai noteiktu tas iemeslus, bez Saubam, ir nepieciesams
dzilaks pétijums, ta¢u, nemot véra, ka atalgojums VAS ,,Latvijas dzelzcels” struktirvienibas
ir sam&rojams ar vidgjo atalgojumu valsti un nav veértgjams ka izteikti zems, iespg&jams, dala

iemeslu kadru mainibai vargtu biit saistiti ar tadiem aspektiem ka darba slodze, darba apstakli,
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profesionalie darba vides riski un darbinieku darbspgjas. Tacu $is sakaribas dzilaka izp&te
vargtu but pamats nakamajiem pétijjumiem darba drosibas un veselibas aizsardzibas joma

uznemuma.

3.2. Somijas 5 ballu metodes visparigo risku novertesanai rezultati

SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala vispar&jo risku
novérteésanai darba vidé un darbvietas izmantota Somijas 5 ballu metode. Daugavpils Kravu
terminals izpilda vagonu padosanas un vilcienu formésanas operacijas atbilstosi formesanas
planam, veic vietgjo vagonu padosanu uz pievedceliem un novaksanu no tiem. Kravu
terminals veic sastavu komerc- un tehnisko apskati, ka ari vagonu sagatavosanu kravu
operacijam un vagonu atkapes remontu. Tiek veikti papildus tehniskie darbi: vagonu tirisana
un mazgasana, vagonu sagatavosana iekrausanai, graudu un cukura parvadasanai, atkabinato
vagonu un hoperu dozatoru lokveida marsrutu kartgjie remonti; refrizeratoru ritosa sastava
ekipésana.

Dala no Daugavpils Kravu terminala darbiniekiem ir aiznemta darbos sliezu cela zona —
paaugstinatas bistamibas josla; citi $kérso sliezu celus atsevisku darbu izpildisanai vai ejot uz
savu darba vietu. Visiem darbiniekiem pastav iesp&ja bat traumé&tiem ar dzelzcela ritoso
sastavu, kas nozimé bistamas sekas darbinieku veselibai un dzivibai. Somijas 5 ba]lu metodes
izmantosana lauj noteikt traumatisma risku (dzelzcela ritosa sastava uzbraukums) ka
nozimigu risku (Rj = Q4 - p3 = 12) un ka riska pakapi noteikt IV. Savukart atbilstosi
modificetajai K-3 metodei, EB5 - S3 = 15 (IV — nozimigs risks).

Aprékinus pamato darba vides un pienakumu apraksts vienai no Daugavpils Kravu
terminala izplatitajam darbinieku amata grupam — vilcienu sastaditajam. Vilcienu sastaditaja
darba uzkalna virsotné ir darba vides faktori, kuri rada ritoso sastava uzbrauksanas risku, jo
vél joprojam vagonu atkabinasanu uzbides laika veic pats darbinieks ar rokam vai specialo
ierici. Tada tehnologija nenodrosina pilnigu stradajoso vilcienu sastaditaju drosibu, jo
autosakabes ir konstrugtas ta, ka tas var atvienot tikai tad, kad galvas saspiestas, un vilcienu
sastaditajs ir spiests sekot vagoniem lidz ar paceltu atkabinasanas sviru rokas, kamér vagons
nesak ripot no uzkalna. Saja laika pastav risks darbiniekam paklupt un nokrist zem riteniem,
kas $o0 darbu padara psihologiski saspringtu un tadu, kas prasa paaugstinatu koncentraciju un
uzmanibu. Atbilstosi drosibas prasibam vagonu atkabinasanas vietas balasta slanis ir
paplasinats, ciets vai ar asfaltétu segumu un uzkalna uzbides dalas visa garuma var atrasties
tikai bremzes kurpes plaukti un daksas. Konstatétais risks $ai amata grupai — IV nozimigs

risks.
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Atbilstosi Somijas 5 ballu metodei IV riska indekss paredz sekojosus drosibas
pasakumus riska mazinasanai: darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska
samazinasana vai novér$ana, darba jalieto individualie aizsardzibas lidzekli; ja darbu nav
iespgjams partraukt, tad pasakumi javeic 1 — 3 ménesu laika, atkariba no riskam paklauto
darbinieku skaita. Rekomendacijas risku mazinasanai ietver sevi sekojosus ieteikumus: (1)
noteikt vilcienu sastaditajam apmacibas laiku amata apgiisanai; (2) uz apmacibas laiku regulét
vilcienu sastaditaja darbu, lai tas noritétu kopa ar piedzivojusu kolégi; (3) ka batisku
apmacibas dalu noteikt obligatas praktiskas nodarbibas vismaz ménesa garuma; (4) nepielaut
manevru darba laika manevru darba veik$anas tuvuma nepiederosu personu un darbinieku

atrasanos.

3.3. Psihologiska klimata noveértéjuma rezultati

Detalizétie ar psihologiska klimata darba vidé novértésanas metodi iegiitie pétijuma
rezultati SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala psihologiska
klimata raksturosanai ir apkopoti 3.3.1 attéla.

Ka atspogulots 3.3.1. attela, SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbinieki, raksturojot psihologisko Kklimatu kolektiva, pamata sniedz vidgjo
noverte§jumu — ,,3 balles”. Vidgjais aritmétiskais verté§jums katra no psihologisko klimatu

raksturojosajam kategorijam ir apkopots 3.3.2. attéla.

5,00

4,50

4,00 3,80

3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

0,00

3.3.2. att. Psihologiska klimata vidgjie raditaji SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra

Kravu terminala
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] ||5n ] Il4|| ] ||3n ] ||2|| ] ||1||

1. Vairumam nodarbinato, ierodoties
darba, ir ikdienas noskanojums. Tie neizjut
pacélumu un moZumu.

1. Darba diena sakuma es reti redzu kolégus
drima noskanojuma.

2. Vairums no mums priecajas, ka rodas
iespéja kontaktéties vienam ar otru.

2. Misu komandas biedri ir vienaldzigi pret
savstarpéju emocionalu kontaktu,

f

3. Masu lietiskie darijumi rada
acimredzamu vai maskétu nervozitati un
nepatiku.

3. Labvéliba un uzticibas gaisotne prevalé
mdasu lietiskaja saskarsmé.

4. lkviena komandas locek]a panakumi patiesi
priecé paréjos un gandriz neviens neizjit
skaudibu.

4. Masu lietiskie darijumi rada
acimredzamu vai maskétu nervozitati un
nepatiku.

5. Misu darba komanda jaunpienakusais
drizak saskarsies ar labvélibu.

5. Misu komanda jaunpienakusais vél ilgi
jutisies ka svesinieks.

6. NepatikSanu gadijumos més nesteidzamies 6. Nepatiksanu gadijumos masu komanda
apvainot viens otru, bet cenSamies mierigi centisies novelt vainu vienam uz otru vai
noskaidrot lietas apstak|us. atrast ,vainigo”.

7. Priek$nieka klatbatne rada mums
dabiskumu un atbrivotibu.

7. Daudzi prieksnieka klatbatné jatas
saspringti un apmulsusi.

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

8. Més parasti apspriezam sava starpa
gimenes priekus un rapes.

9. Péksns uzaicinajums pie priekSnieka
vairumam nodarbinato neizraisa negativas
emocijas.

9. Péksns uzaicinajums pie prieksnieka
daudzos izraisa negativas emocijas.

10. Darba disciplinas parkapéjs atskaitas ne
tikai prieksniekam, bet ari darba komandas
locekliem.

10. Darba disciplinas parkapéjs atskaitas
tikai priekSniekam.

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

11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai
maskéti apvainojosi.

12. Priek$nieka ierasanas mums izraisa 12. Prieksnieka ierasanas daudziem izraisa

pozitivas emocijas. nepatiku.
13. Misu komanda ,,caurspidigums” ir dzives 13. Lidz ,,caurspidigumam” masu komanda
norma. vél |oti talu.

3.3.1. att. Psihologiska klimata novertéjums SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala

Analizgjot 3.3.1. un 3.3.2. att€la atspogulotos petijuma rezultatus, jasecina, ka
visaugstakos novert&jumus respondenti ir sniegusi tadas kategorijas ka ,,mtsu darba kolektiva
jaunpienakusais drizak saskarsies ar labveélibu” (Nr. 5 — vid&jais vértéjums 3,80 no 5 balleém);
,vairums no mums priecajas, kad rodas iesp&ja kontakteties vienam ar otru” (Nr. 2 — vidgjais
vertéjums 3,48 no 5 ballem). Nemot véra, ka saskana ar demografiskajiem aptaujas datiem
41% no SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbiniekiem

struktlrvieniba strada mazak neka seSus gadus, var secinat, ka pateicoties labveligai



pieredz&jusako koleégu attieksmei, jaunpienacéju ieklausanas darba kolektiva lielakoties norit
gludi un bez izteiktas spriedzes.

Izteikti zemakais vid&jais novertejums ar psihologiska klimata darba vidé novertesanas
metodi ir iegats kategorija ,,pekSns uzaicinajums pie priek$nieka vairumam nodarinato
neizraisa negativas emocijas” (Nr. 9 — vidg&jais vertéjums 2,72 no 5 ballém), lai gan to zinama
méra atsver vidgjais veértgjums 3,30 uz jautajumu Nr. 12, kas norada, ka ,,prieksnieka
lerasanas darbiniekiem izraisa pozitivas emocijas”. Salidzinosi zemaki raditaji ir verojami
atbildés uz jautajumu Nr.3 (,labvéliba un uzticibas gaisotne prevaleé masu lietiskaja
saskarsm&” — vidgjais vertéjums 3,13 no 5 ballém) un jautajumu Nr. 1 (,,darba dienas sakuma
es reti redzu kolégus driima noskanojuma” — vidgjais vert&jums 3,14 no 5 ballém).

Tomeér, neraugoties uz nelielajam svarstibam, kopgjais ar psihologiska klimata darba
vidé novérosanas metodi iegutais vertéjums (42,33 balles, pie nosacijuma, ka zemakais
iespgjamais punktu skaits saskana ar izmantoto metodiku ir 13 balles, bet augstakais — 65
balles) norada, ka SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala
psihologiskais klimats ir vért§jams ka vid&ji veseligs. Tadgjadi, var secinat, ka steidzami
preventivie un kontroles pasakumi $aja SIA ,LDZ CARGO” struktirvieniba samilzusu

psihologiska klimata problému novérsanai nav akiti nepieciesami.

3.4. Izdegsanas sindroma testa rezultati

SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala iegiitie izdegsanas
sindroma testa izverstie rezultati ir atspoguloti 3.4.1. attela, savukart testa iegitie vidgjie
raditaji ir apkopoti 3.4.2. att€la. Saskana ar aprékiniem, balstoties uz izdegsanas sindroma
testa atslégu, kas skaidrota §1 magistra darba otraja dala, izdegsanas sindroma raditajs SIA
,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala ir 2,14, kas atbilst labai
passajutai. Proti, iegttie dati liecina, SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbinieki necies no izteikta izdegsanas sindroma.

Sikak apliikojot izdegsanas sindroma testa rezultatus, var secinat, ka visaugstakie
rezultati iegati atbildés uz jautajumiem ,,jutos energisks/-a” (vidgjais raditajs 5,17 punkti no 7
iesp&jamajiem), ,,jitu optimismu” (vid&ji 4,92 punkti), ,,esmu laimiga/-s (vid&ji 4,77 punkti)
un ,,jitos lieliski” (vidgji 4,73 punkti). Vairak neka puse no respondentiem (attiecigi 69%,

67%, 63% un 51%) uz Siem jautajumiem ir sniegusi atbildes ,,biezi” un ,,parasti”.
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3.4.2. att. 1zdegsanas sindroma vidgjie raditaji SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala

Nozimigakie negativie izdegsanas sindroma raditaji, kas guvusi augstako pétijuma
dalibnieku noveértejumu, ir apgalvojumi ,,esmu nogurusi/-is” (vid&ji 3,93 punkti no 7
iespgjamajiem: 40% respondentu norada ,,dazreiz”, 31% — ,,biezi”), ,,jutu nemieru” (vidgji
3,07 punkti: 27% respondentu norada ,,dazreiz”, 36% — ,,reti”, tacu interesanti, ka tai pat laika
21% — nekad), ,.esmu fiziski iztuksota/-s” (vid&ji 3,02 punkti: 41% respondentu norada
»dazreiz”, 28% — ,,reti”, tomér 21% — nekad) un ,,esmu emocionali iztuk$ota/-s” (vid&ji 2,97
punkti: 18% respondentu norada ,,biezi”, pa 22% — ,,dazreiz” un ,,reti”, tacu tai pat laika 23%
— nekad).

legttie rezultati Jauj secinat, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbiniekiem nozimigakie aspekti, kas norada uz izdegsanas sindromu, ir nogurums,
nemiers, ka art fiziskais un garigais iztuksojums. Ka iespg&jamie $0 raditaju c€loni ir jamin
darbs mainas, tai skaita nakts darbs, darba monotonums, ka ari paaugstinata atbildiba, kas
saistita ar darbu sliezu celu zona un kravu transporta uzskaité. Nemiers var noradit ari uz
faktu, ka darbinieki, iesp&jams, ir nortip&jusies par savu drosibu uznémuma. legatie rezultati
norada uz nepieciesamibu darba aizsardzibas specialistam stingrak sekot lidzi atpiitas pauzu
reglament&tajam biezumam un to ievérosanai darbinieku vida, ierosinat jautajumu par darba

uzdevumu dazadosanu vai grafika rotaciju, lai izvairitos no parslodzes un darba monotonuma,
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ka arT intensivak informét darbiniekus par darba drosibas prasibam un instrukCijam

uznémuma, lai sekmétu nodarbinato informé&tibu un mazinatu ar nezinu saistito nemieru.

3.5. Stresa testa rezultati

SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala iegatie stresa testa

izverstie rezultati ir atspoguloti 3.5.1. attéla,

3.5.2. attela.

savukart testa iegttie vidgjie raditaji ir apkopoti
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3.5.1. att. Izverstie stresa testa rezultati SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu

terminala

Saskana ar aprékiniem, balstoties uz stresa testa atslégu, kas skaidrota §1 magistra darba

otraja dala, stresa raditajs SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala

ir 41 punkts (kad minimalais iesp&jamais

iegtistamais raditajs — 50). Proti, iegutie

punktu skaits — 20, maksimalais — 80, vidgjais
dati liecina, SIA ,.LDZ CARGO” Daugavpils

regionala centra Kravu terminala darbinieku stresa limenis ir zem vidgja raditaja, kas lauj

stresa [imeni vertet ka salidzinosi zemu.
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3.5.2. att. Stresa testa vidgjie raditaji SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala

Sikak aplukojot stresa testa rezultatus, var secinat, ka visaugstakie rezultati iegtti
atbildés uz jautajumiem, kas norada uz nedrosibu par nakotni (vid&jais raditajs 2,72 punkti no
4 iespgjamajiem: 62% respondentu norada ,,dazreiz” un ,,vienmér”), nogurumu un energijas
trokumu (vid&ji 2,52 punkti: 47% respondentu norada ,,dazreiz”, savukart 43% — ,,reti”).
Mazak viennozimigi ir veértéjami rezultati vairakas Kategorijas, kur ir diezgan augsts vidgjais
stresa koeficients, tacu pastav izteikta viedoklu dazadiba respondentu vida. Ta, piem&ram,
attieciba uz nespgju kontrolét savu darba laiku, kur vid&jais raditajs ir 2,43 punkti, 32%
respondentu norada ,,vienmér”, 27% — ,,reti”, tatu 31% — ,,nekad”. Lidzigi arT gadijuma ar
jautajumu par gratibam aizmirst to, ko vajadzétu aizmirst (vidéji 2,41 punkti): 58%
respondentu norada ,,dazreiz” un ,,vienmér”, lai gan tai pat laika 42% — ,,reti” vai ,,nekad”), ka
ari gritibam pateikt ,,n&” vadibai, ja tiek izvirziti nereali uzdevumi (vid&ji 2,40 punkti): 48%
respondentu norada ,,dazreiz” un ,,vienmér”, lai gan tai par laika 52% atbild ,reti” vai
,,nekad”).
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Ka mazak aktuals stresors aptaujato respondentu vida minama neapmierinatiba ar
veicamo darbu (vid&jais raditajs 1,63 no 4 iesp&jamajiem) un griitibas kontrolét personisko
dzivi (vidgjais raditajs 1,66), attiecigi 93% un 81% respondentu $0 stresoru aktualitati verte ar
,reti” vai ,,nekad”. Tapat 93% respondentu ,,reti” vai ,,nekad” izjit nevélésanos nakt uz darbu
(vidgjais raditajs 1,47) vai neapmierinatibu ar veicamo darbu (vid&jais raditajs 1,63). Turklat
66% respondentu nekad neizjit griitibas pasmieties par sevi.

leglitie stresa testa dati lauj secinat, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala
centra Kravu terminala aktualakie stresori ir nedrosiba par nakotni, ka ari nogurums un
energijas triakums. Sie rezultati sasaucas ar izdegianas sindroma testa gaito ainu, Kur
respondentu atbilde izteiktak norada tiesi uz aspektiem, kas saistiti ar nogurumu un nemieru,
kura celonis, cita starpa, varétu but meklgjams ari nedrosiba par savu nakotni uzpémuma.
Stresa tests par aktualu izvirza arT jautajumu par darbinieka spgjam kontrol&t savu darba laiku
un noslodzi, nepieciesamibas gadijuma atzistot vaditajam, ka darbiniekam izvirzitie uzdevumi
parsniedz vina iesp&jas tos paveikt. Tas aktualizé vajadzibu péc elastigaka darba grafika un
efektivakas komunikacijas, mazinot barjeras starp vadibas un administrativo personalu un
ierindas darbiniekiem. Darba aizsardzibas specialistam ir rekomendéjams regulari vertét
slodzes, kam paklauti SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala
stradajosie, ne tikai lai mazinatu darbinieku fizisko nogurumu, bet ari psihologisko un garigo
noslodzi.

3.6. Darbspgju indeksa testa rezultati

SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbspgju indekss
tika noteikts ar darbspgju testa palidzibu, kas ietver tadus raditajus ka subjektivais darbsp&ju
novertgjums salidzinot ar vislabakajam, subjektivas darbspgjas, vertgjot fizisko un garigo
darba slodzi, prombitne darba slimibu dé] pedéjo gadu laika, diagnosticéto slimibu skaits
pedgjos piecos gados, darba slodzes planojuma atbilstiba darbinieka individualajam spgjam,
darba kolektiva psihoemocionalais vérté§jums un darbinieka personiska prognoze darbspgjam
vismaz divus gadus uz prieksu. legitie raditaji par subjektivajam darbspgjam, salidzinot ar

vislabakajam, un attieciba pret fizisko un garigo darba slodzi ir atspoguloti 3.6.1. attéla.
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loti sliktas Joti sliktas

izcilas |oti labas

== Subjektivas darbspéjas, attiecinot uz
Subjektivs novértéjums pastavo3am fizisko darba slodzi

darbsp&jam salidzinajuma ar vislabakajam Z:?:ék:;’f;ad?;z;éprijas' attiecinot uz
3.6.1. att. Subjektivas darbspgjas salidzinot ar vislabakajam un attiecinot pret fizisko un garigo
darba slodzi

legiitie rezultati norada, ka 50% (n = 45) aptaujato SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils
regionala centra Kravu terminala darbinieku savas darbspgjas attieciba pret idealajam vérté ka
labas, kamér viena ceturtdala darbinieku — ka vid&jas, bet otra ceturtdala — ka loti labas.
Tadgjadi, vidgjais darbspgju indeksa raditajs SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala
centra Kravu terminala darbiniekiem s$aja kategorija ir 6,2 balles, kas atbilst labam
darbspgjam.

Analizgjot aptaujato darbinieku subjektivo darbspgju vertéjumu attieciba pret fizisko un
garigo darba slodzi, jasecina, ka attieciba uz fizisko darba slodzi 43% (n = 39) respondentu
savas fiziskas darbspgjas veérte ka vidgjas, 34% (n = 31) ka labas, bet 18% (n = 16) ka ]loti
labas. Tikai 5% darbinieku (n = 4) savam fiziskajam darbsp&jam ir sniegusi vértejumu
»sliktas”. Tada veida vidgji fiziskas darbspgjas SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala
centra Kravu terminala darbiniekiem ir vértgjams ka labas (3,97 balles). V&l pozitivaka aina ir
vérojama subjektivaja darbspgju vertejuma attieciba pret garigo darba slodzi — 61% (n = 16)
respondentu savas garigas darbspé&jas verté ka labas, 18% respondentu (n = 16) pat ka loti
labas, bet 21% respondentu (n = 19) ka vidgjas. Vidgjais garigo darbspé&ju raditajs SIA ,,LDZ
CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbiniekiem ir 4,0 balles, kas atbilst
labam darbsp&jam. Var secinat, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbiniekiem ir nedaudz lielaka parlieciba par savam sp&am veikt darba
pienakumus, kas saistiti ar garigo darbu, salidzinot ar fizisko, tacu atklatas atSkiribas nav tik
nozimigas, lai aktualiz&tu nepieciesamibu pec talitejiem un arkartgjiem veselibas aizsardzibas
pasakumiem nodarbinato fizisko darbspéju stiprinasanai vai fiziskas slodzes prasibu

parskatisanai.
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Pétijuma gaita iegatie darbsp&ju indeksa raditaji, kas saistiti ar darba nespgju,

diagnosticétajam slimibam un prombiitni slimibu dg] ir apkopoti 3.6.2. attela.

- 5 un vairak
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3.6.2. att. Darba nespéja slimibas del, diagnosticeto slimibu skaits un subjektivais novertejums
prombiitnei slimibu dél pedéja gada laika

Analizgjot darbspgju indeksa raditajus, kas saistiti ar darba nespgju, diagnosticétajam
slimibam un prombiitni slimibu d&l, jasecina, ka tresdalai respondentu (n = 30) p&dg&jo piecu
gadu laika nav diagnosticétu slimibu, bet 40% darbinieku konstatéta tikai viena saslimsana.
So pozitivo tendenci apstiprina arf dati par prombitni slimibu dé] pedeja gada laika — 71%
darbinieku (n = 64) nav bijis prombitnu slimibas dé], kamér 11% (n = 10) saslims$anu dg&|
kavgjusi no 1 lidz 9 darba dienam. Salidzinot faktisko realitati ar aptaujato darbinieku
subjektivo noverteéjumu darba nespgjais slimibu del, atklajas lidziga aina. Proti, 46% (n = 41)
aptaujato nodarbinato atzist, ka vini necies no darbnespgjas slimibu dél, un gandriz tikpat
respondentu (44% jeb n = 40) nespgjas ir loti retas (2 1idz 3 reizes gada). Kopuma jasecina, ka
SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieku veselibas
raditaji darbsp&ju indeksa konteksta ir vértejami ka loti pozitivi, kas norada, ka, neskatoties uz
darba slodzi, mainu darbu un citiem dzelzcela nozarei raksturigajiem riskiem, vairumam
darbinieku veselibas problémas nav kluvusas par traucgjosu un darbsp&jas pazeminosu
apstakli.

3.6.3. attela ir apkopoti darbsp&ju indeksa raditaji, kas saistiti ar darba slodzes
planojumu, Kkolektiva psihoemocionalo veért§jumu un personisko darbsp&ju prognozi

tuvakajiem gadiem.
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—— Darba kolektiva psihoemocionalais vértéjums
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devéju, sociala izolétiba u.tml.)

3.6.3. att. Darba slodzes planojums, kolektiva psihoemocionalais vértéjums un darbinieka
personiska prognoze darbspéjam vismaz 2 gadus uz prieksSu

Analizgjot iegatos datus par darba slodzes planojuma atbilstibu nodarbinato
individualajam sp&jam, jasecina, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbinieki to gandriz lidzveértigas proporcijas novertejusi ka vidéju (48% jeb n = 43)
vai loti labu (50% jeb n = 45). Savukart darba kolektiva psihoemocionala vértéjuma raditaji ir
nedaudz vairak vérsti videja virziena — divas tresdalas respondentu (65% jeb n = 59) to
novertgjusi ka videju, kamér viena tresdala (33% jeb n = 30) ka loti labu. ST tendence sasaucas
ar rezultatiem, kas ieguti ar psihologiska klimata darba vidé noveértésanas metodi, kur
psihologiskais klimats darba vieta tika noveértéts ka ,,vidgjs”, turklat tuvaks maksimalajam,
nevis minimalajam raditajam. Tas lauj secinat, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala
centra Kravu terminala valda vidgji labveligs psihologiskais klimats un attiecibas ar kolegiem
un vadibu, kas nerada izteikti negativu iespaidu uz nodarbinato darbsp&jam. Izvértejot
aptaujato respondentu personisko subjektivo prognozi darbspéjam tuvakajiem gadiem,
jasecina, ka 73% (n = 66) respondentu atzist, ka ir pilnigi parliecinati par savu sp&ju stradat
arT tuvakaja nakotné. Tai pat laika 22% (n = 20) aptaujato izteikusi bazas par to, vai varés
stradat ar turpmak, kamér 5% (n = 4) atzinusi, ka vares stradat tikai ar palém. Zinama méra
Sie rezultati ir izskaidrojami ar respondentu demografiskajiem raditajiem — 22% aptaujato ir
vecuma no 51 Iidz 65 gadiem, tadél parliecibas trikums par savam darbspéjam ilgtermina,
iesp&jams, varétu bt saistits ar tuvojosos pensijas vecumu. Jasecina, ka pétijuma noskaidrota
SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieku prognoze

savam darbspg&jam nakotné norada uz nepieciesamibu darba aizsardzibas specialistam veikt
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regularas darbinieku aptaujas par vinpu veselibas stavokli un darbsp&jam, lai laikus
diagnosticetu iespgjamas negativas tendences un vajadzibas gadijuma piedavatu atbilstosus
veselibu veicinosus pasakumus.

Kopuma, balstoties uz pétijjuma iegutajiem datiem, SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils
regionala centra Kravu terminala darbinieku darbsp&ju indekss tika aprékinats ka 41,20 balles,
kas saskana ar metodiku atbilst 111 kategorijai (labas darbspgjas). Tac¢u nevajadzetu aizmirst,
ka darbs dzelzcela transporta joma tomer ir saistits ar Ipasu risku, tade] ir bitiski noteikt ne
tikai nodarbinato subjektivo darbsp&ju veértgjumu, bet ari kompleksi izveértét gan
psihosocialos, gan citus darba vides riskus, kas varétu ilgtermina negativi ietekmét SIA ,,LDZ
CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieku darbspgjas. Sads plasaks
novertejums arpus magistra darba jau aplukoto psihosocialo darba vides risku loka, balstoties

uz anketésana iegttajiem datiem, tiek sniegts magistra darba nakamaja apaksnodala.

3.7. Anketésanas rezultati: darba vides riski SIA ,,LDZ CARGO”

Daugavpils regionala centra Kravu terminala

Pilnigakas un daudzpusigakas ainas iegusanai lidztekus psihosocialajiem darba vides
riskiem magistra darba ietvaros tika pétiti arT vispargjie SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils
regionala centra Kravu terminala darba vides riski un darba apstakli. Tas tika veikts, pétjjuma
instrumenta (aptaujas anketas) nosléguma dala ietverot jautajumus par darba organizaciju
uznémuma ar mérki noteikt iesp&jamas sakaribas starp visparéjiem un psihosocialajiem darba
vides riskiem un dzelzcela darbinieku darbspgjam.

Analizgjot iegtitos rezultatus (skat. 3.7.1. att.), jasecina, ka viens no butiskakajiem
faktoriem, kam ir ietekme uz SIA ,.LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala darbinieku paklautibu psihosocialajiem darba vides riskiem, ir darbs paaugstinatas
atbildibas apstaklos (to atzinusi 99% aptaujato darbinieku), ka ari mainu darbs, jo 86%
aptaujato respondentu (n= 77) noradijusi, ka strada mainas. Lai gan 86% respondentu
atzinu$o, ka vinus apmierina darba organizacija, satraucosi ir veértgjams fakts, ka tikai 36%
aptaujato darbinieku ir informéti, ka darba laika ir reglamentétas atpaitas pauzes, tikai 20%
(n = 18) respondentu atpiitas pauzes izmanto relaksacijas vingrinajumiem, 41% (n = 37)
darbinieku atzist, ka atpatas pauzu ilgums nav pietiekams, lai parvarétu nogurumu, un 31%

(n = 28) piebilst, ka darba uzdevumi nav vienmérigi sadaliti.

o1



¢S

Vai darba organizacija Jis apmierina?

Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu atbildibu?

Vai JUs pats kontrol€&jiet savu darba procesu?

Vai darba uzdevumi ir vienmeérigi sadaliti?

Vai ir organizétas obligatas veselibas parbaudes?

Vai izmantojat atpitas pauzes relaksacijai, vingrinajumiem?

Vai atpitas pauzu ilgums ir pietiekams, lai parvarétu nogurumu?
Vai darba laika ir reglamentétas atpitas pauzes?

Vai, veicot darba pienakumus, stradajat ar datoru?

Vai pildot darba pienakumus, izmantojat IAL?

Vai Jums tiek nodrosinats darba apgérbs?

Vai stradajat mainas?

Vai darbs ir saistits ar darbu augstuma?

Vai darbs ir saistits ar smagumu celsanu?

Vai ir citi faktori, kas traucé darbu (piem. kimisko vielu izgarojumi)?
Vai vibracija traucé darba pienakumu izpildi?

Vai troksnis (t.sk. blakustelpam) traucé darba pienakumu izpildi?
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Nemot veéra, ka dzelzcel§ ir paaugstinata riska zona, ka ari faktu, ka parslodze,
nevienmeérigs darba sadalijums un darbs paaugstinatas atbildibas apstaklos ir biitiski stresori,
kas ilgtermina veicina darbinieku profesionalo izdegsanu un negativi ietekmé darbspgjas,
aptaujas laika iegutie rezultati ir diezgan satraucosi. Turklat tie norada uz nepilnibam darba
aizsardzibas specialista darba, kas nav nodrosinajis uznémuma darbinieku informé&tibu par
reglament&tajam atpatas pauzém un nepieciesamibu tas ievérot. Sis aspekts ir noteikti janem
vera, izstradajot rekomendacijas un veselibas veicinasanas pasakumus darbavieta psihosocialo
risku samazinasanai un stradajoso darbspéju saglabasanai.

Analizgjot citus darba vides riskus, kam paklauti aptaujatie SIA ,LDZ CARGO”
Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieki, jaatzist, ka viens no butiskakajiem ir
darbs augstuma, kam paklauti 40% (n = 36) respondentu, smagumu celsana, ar ko saskaras
30% (n = 27) aptaujato, un darbs ar datoru (87% respondentu jeb n = 77, veicot darba
pienakumus, izmanto datoru. Troksni ka traucgjosu faktoru atzimgjusi 34% respondentu
(n =31), bet vibraciju tikai 21% aptaujato (n = 19). Attieciba uz individualo aizsardzibas
lidzek]u un specapgerba lietosanu, to ir atzim&jusi attiecigi 47% (n = 42) un 59% (n = 53)
respondentu, tacu Seit japiebilst, ka dala no aptaujatajam profesiju grupam (ka pieméram,
principali, manevru dispeceri, precu kasieri, nodosanas kantora operatori) ir biroja darbinieki,
kuriem darba pienakumu pildisanai nav nepieciesams darba apgérbs un individualie
aizsardzibas lidzekli.

Nemot véra apstakli, ka lielaka dala aptaujato respondentu ikdiena darba pienakumu
veiksanai izmanto datoru, ar to saistitos riskus ir vérts aplakot sikak (skat. 3.7.2. att€lu).
Analizgjot iegiitos rezultatus, ka biitisks apstaklis jamin fakts, ka 55% no 78 respondentiem,
kas ikdiena strada ar datoru, stidzas par kermena vai atsevisku ta dalu nogurumu, lai gan
attiecigi 85% (n = 66) un 88% (n = 69) aptaujato norada, ka darba krésls un darba galds ir
pielagoti darbinieka augumam un &rtibam, un 72% atzimg, ka gan datorpelei, gan klaviatirai
ir atbalsts plaukstas pamatnei. Tai pat laika tikai 26% (n = 20) aptaujatajiem darbiniekiem ir
nodrosinats kaju balsts, un tikai 12% (n = 9) lieto dokumentu turétaju. Var secinat, ka darba
vietas SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala ir tikai dalgji
iekartotas atbilstosi ergonomikas prasibam, kas, Iidztekus atpiitas pauzu neizmantosanai
relaksacijas vingrinajumu veiksanai, ari varétu bat viens no iemesliem darbinieku stidzibam
par kermena vai atseviSsku ta dalu nogurumu, stradajot ar datoru. Bez tam, pat vél lielaks
skaits darbinieku (77% jeb n = 60) atzist, ka, stradajot ar datoru, izjiit acu nogurumu, un
attiecigi 58% (n = 45) un 31% (n = 24) respondentu norada, ka uz datora virsmas un darba
galda veidojas atspidumi. Tadgjadi, var secinat, ka darbs ar datoru ir viens no negativajiem

aspektiem, kas ietekmeé SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala
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darbinieku darbspgjas. Darba aizsardzibas specialistam bttu janodrosina, ka ar datoriem
aprikotas darbvietas ir iekartotas atbilstosi ergonomikas prasibam, visiem darbiniekiem bitu
pieejams kaju balsts, dokumentu turétajs, datorpele un klaviatara ar atbalstu plaukstas

pamatnei, ka arT datora monitors pagriezts ta, lai uz ekrana neveidotos atspidumi.

Vai stradajot ar datoru, izjltat kermena (vai atsevisku ta
daju) nogurumu?

Vai stradajot ar datoru, izjltat acu nogurumu?

Vai stradajot ar datorpeli, izjatat plaukstas nogurumu?
Vai lietojat dokumentu turétaju?

Vai datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei?

Vai klaviatdrai ir atbalsts plaukstas pamatnei?

Vai uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas varétu
radit neértibas?

Vai darba galda virsma ir matéta un noveérs atspidumu?

Vai darba galda virsma ir pietiekami liela?

Vai darba galda augstums ir piemérots Jisu kermena
Tpatnibam?

Vai ir kaju atbalsts?

Vai darba krésls ir pielagojams JGsu augumam un
értibam?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

3.7.2. att. Darbinieku aptaujas rezultati par darbu ar datoru
Jautajumu bloks par mikroklimatu darba telpa (skat. 3.7.3. attélu) neatklaj butiskus
parkapumus un problémas aptaujato darbinieku darbvietas. 100% respondentu atzinusi, ka
telpas ir iesp&jams veédinat un logi ir aprikoti ar atbilstosu aizsegu sistemu. 83% (n = 75)
norada, ka telpa tiek regulari uzkopta un 76% (n = 68) atzist, ka telpa tiek uzturéts piemérots
gaisa mitruma limenis. Maksligo apgaismojumu un mikroklimatu ka apmierinosu vérte
attiecigi 73% (n = 66) un 82% (n = 74) aptaujato. Var secinat, ka steidzami darba aizsardzibas

pasakumi nav nepieciesami.

54
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apmierina
Vai telpa tiek regulari H 15
uzkopta? /

Vai telpas logi ir aprikoti ar
atbilstosu aizsegu sistému
(vertikalas Zaluzijas)
Vai telpa tiek uzturéts
piemeérots gaisa mitruma
[Tmenis?

22

parak spilgts parak mazs /

Vai telpu ir iespéjams /parak silts parak auksts
védinat?
=& Maksligais apgaismojums darba

0% 20% 40% 60% 80% 100% vieta )
=l— Mikroklimats darba telpa

3.7.3. att. Darba telpas mikroklimata novertejums

Apkopojot rezultatus, kas iegtti jautajumu bloka par vispargjiem darba vides riskiem un
darba organizaciju uznémuma, ka bitiskakos jaatzimé ergonomikas parkapumus darba ar
datoru un darbinieku informé&tibu par atpatas pauzém un to lietderigu izmantosanu atslodzes
vingrinajumiem, Kkas ir tieSi saistits ar tadiem atklatajiem aspektiem ka parslodze,
nevienmérigs darba sadalijums un darbs paaugstinatas atbildibas apstaklos. Nemot véra
legiitos rezultatus, magistra darba ceturtaja dala tiek sniegts parskats par veselibas
veicinasanas pasakumiem darbavieta, kas veérsti uz konstatéto nepilnibu novérsanu,

psihosocialo risku samazinasanu un stradajoso darbspgju saglabasanu.
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4. VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMI

Veselibas veicinasana darbavieta ir darba devéja, darba néméja un sabiedribas kopigie

centieni veselibas, labklajibas darbvieta uzlabosana, ko var panakt, uzlabojot darba

organizaciju un darba vidi, veicinot darbinieku aktivu dalibu veselibas pasakumos, ka ari

iedvesmojot darbiniekus personigajai attistibai [49].

Veselibas veicinasanai darba vietas var but vairaki virzieni, tomér viens no

butiskakajiem un efektivakajiem ir saistits ar nodarbinato paradumu mainu attieciba uz savu

veselibu, ko var m&ginat panakt [50]:

uzlabojot darba organizaciju (pieméram, ieviesot elastigu darba laiku) un darba
apstaklus (pieméram, labiekartojot sadzives un atpatas telpas);

atbalstot nodarbinato piedalisanos veselibas veicinasanas pasakumos (piemé&ram,
nodrosinot iesp&jas braukt uz darbu ar velosipedu);

nodrosinot veseligas izvéles iespgjas (pieméram, likt medu pie t&as nevis
cukuru);

veicinot personibas izaugsmi, sniedzot informaciju par veselibu ietekmgjosiem
riska faktoriem un to iedarbibas sekam (piem&ram, izvietojot plakatus un

ieklaujot rakstus uznémuma ieksgja avize).

Latvija visbiezak praktizetie veselibas veicinasanas pasakumi darba vietas ietver [50]:

darba apstaklu uzlabosana virs minimalo prasibu apjoma — piemé&ram,
elastiga darba laika organizésana, laujot darbiniekiem darba laika sakumu un
beigas izveleties pasam;

vispargja veselibas stavokla uzlabosana — pieméram, vakcinacija pret gripu;
veseligu &Sanas paradumu veicinasana — veseligu maltiSu nodrosinasana darba
vieta, lieka svara kontroles programmu veicinasana;

fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida veicinasana — piemé&ram, specialu
vingrojumu kompleksu izstradasana;

socialo kontaktu veicinasana — pieméram, kopigu pasakumu organizésana, t. sk.
arpus darba laika un vietas, gimenu iesaistisana;

atkaribu profilakse un mazinasana — pieméram, informacijas kampanu
organizesana par alkoholisko un narkotisko vielu, ka arT medikamentu raditajam

problémam, atkaribas arstésanas programmu ieviesana.

P&c autores domam, ka vienai no ieteicamajam ilgtermina iniciativam LDz butu jabut

centieniem ierobezot smekesanu, kas varétu tikt realizéti sekojosos virzienos: (1) informgjot,

ka tabakas dimu iedarbiba ir kaitiga gan smeketaju, gan nesméketaju veselibai. Ta var izraisit
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nopietnas problémas, piem&ram, sirds — asinsvadu sistémas slimibas un elpcelu slimibas, un
negativi ietekmét reproduktivas funkcijas; (2) izvietojot smeké&tavas arpus darba €kas, kas
mazina nodarbinato velmi doties ara; (3) atbalsts nesmekgjosajiem darbiniekiem un
darbiniekiem, kas grib atmest smek&sanu.

Bez tam, batiski svarigs ir ari fizisko aktivitasu atbalsts, kas batu jarealizé ka
kompleksa pasakumu kopa: (1) turpinot atbalstu nodarbinatajiem sporta aktivitatés (apmaksat
dalibas maksu, &dinasanas un transporta izdevumus); (2) organizgjot sporta speles starp
darbiniekiem (pieméram, volejbola vai basketbola spéle, kura piedalitos principali pret
nodosanas kantora operatoriem); (3) izglitojot par veseligiem un fiziski aktiviem paradumiem
ikdiena (piem&ram, nepieciesamiba vairak parvietoties kajam, uzkapt pa kapném, nevis
izmantot liftu); (4) apmacot nodarbinatos par muskulu atslodzes vingrinajumiem, ipasu
uzmanibu pievérsot nodarbinatajiem, kuru darbs saistits ar piespiedu pozam, intensivam
kustibam, smagumu parvietosanu, darbu pie datora (vingrojumi, kas izpildami darba vieta):

Nemot véra, ka aptaujas rezultati norada, ka vairak ka puse aptaujato SIA “LDZ
CARGO” darbinieku, kas ikdiena strada ar datoru, stidzas par kermena vai atsevisku ta dalu
nogurumu, veselibas veicinasanas pasakumu kompleksa obligati ir ieklaujama informativa
kampana un darbinieku apmaciba atslodzes vingrinajumiem pie datora. Pirmais, kas janem
veéra — stradajot jaséz pareizi. Otrkart, ik péc divam stundam batu ieteicams 10—15 mindates
veikt vingrojumu kompleksu, kas Jauj paaugstinat darba spgjas, mazinat muskulatiras

patologisko sasprindzinajumu, galvassapes, uzlabot passajiitu un saglabat pareizu staju.

Visparigi vingrojumi pie datora [51]

Katru vingrinajumu atkartot tris reizes. Izpildot vingrinajumus neaizmirst par pareizo
elposanu.

Sakuma stavoklis: stavus, kajas plecu
platuma, galva taisni.

1 - Galvas pagriesana pa kreisi,

2 - Galva taisni,

3 - Galvas pagriesana pa labi,

4 - Galva taisni.
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Sakuma stavoklis: stavus, kajas plecu
platuma, galva taisni.

1 - Pacelt zodu uz augsu,

2 - Galva taisni,

3 - Nolaist zodu uz leju,

4 - Galva taisni.

Sakuma stavoklis: stavus, kajas plecu
platuma, galva taisni.

1 - Noliekt galvu pa kreisi,

2 - Galva taisni,

3 - Noliekt galvu pa labi,

4 - Galva taisni.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas uz leju.

1 - Plecu aplosana uz augsu,

2 - Plecu aplosana atpakal,

3 - plecu nolaisana uz leju,

4 - 5 - pleci uz priekSu, un pretgja
virziena.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas aiz galvas.

1 - Elkonu stiepsana uz prieksu,

2 - Elkonu stiepsana atpakal.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas aiz galvas.

1 - Elkonu pacelsana pa kreisi,

2 - Elkonu pacelsana pa labi.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas uz leju.

1 - Roku stiepsana uz prieksu,

2 — Roku stiepsana uz augsu,

3 — Roku stiepsana uz leju.


http://1.bp.blogspot.com/_sXxBhYaqsCo/S_gI-kByZyI/AAAAAAAAADk/uxiwBp3wtNo/s1600/Galva_2.jpg
http://4.bp.blogspot.com/_sXxBhYaqsCo/S_gJz8YoL3I/AAAAAAAAADs/NXzfkDE6zK0/s1600/Galva_3.jpg
http://3.bp.blogspot.com/_sXxBhYaqsCo/S_gKhDpdyvI/AAAAAAAAAEE/79p9dXxHZRw/s1600/Pleci.jpg
http://3.bp.blogspot.com/_sXxBhYaqsCo/S_gNWQh_L_I/AAAAAAAAAEU/e7OEtPTohb0/s1600/Elkoni_2.jpg
http://3.bp.blogspot.com/_sXxBhYaqsCo/S_gNo9p3HxI/AAAAAAAAAEc/Tiqhx1wmJ7g/s1600/Stiepshanas_2.jpg

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas uz leju.

1 - Jostasvietas stiepsana — noliekties pa
kreisi,

2 - sakuma stavoklis,

3 - noliekties pa labi,

4 - sakuma stavoklis.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni.

1 - Noliekties pa labi,

2 - sakuma stavoklis,

3 - noliekties pa kreisi,

4 - sakuma stavoklis.

Sakuma stavoklis: sédus uz krésla, galva
taisni, rokas uz prieksu.

1 - Lénam noliekties uz prieksu, saskaitit
lidz 15,

2 — Iztaisnot muguru.

Vingrinajumi acim [52]
Katru vingrojumu atkartot piecas reizes. Sakuma stavoklis: sédus, taisna mugura,
skatiens vérsts taluma.

o g ’ . ‘ 1 - Pacelt uzacis uz augsu, palikt sada stavokl 3
o At —— sekundes,
2 - Ciesi aizvert acis un relakseties 10-15 sekundes.
1 - Nepagriezot galvu, vérst skatienu pa labi,
2 - Skatities taisni uz prieksu,
' . - ' ’ | ' 3 - Nepagriezot galvu, verst skatienu pa kreisi,
4 - Skattties taisni uz prieksu.
To pasu atkartot, veérsot skatienu uz augsu un leju.

1 - Aizvert labo aci, paturot kreiso aci vala,
’ e "‘ ’ =l 2 - Aizvert kreiso aci, paturot labo aci vala.
Vingrojumu veikt atra tempa (5-10 sekundes).
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’ — — ‘ — g— ' 1 - Raditajpirkstu pielikt pie degungala un skatities
= - - fi uz to 3-5 sekundes,
s 2 - Skatities taluma 10-15 sekundes.
’ — ‘ ' e ‘ 1 - Aizvert acis, nesasprindzinot acu muskulatiiru
— = (10-15 sekundes).

2 - Skatities taluma (10-15 sekundes).

Papildus fiziskas veselibas veicinasanai, lai maksimali saglabatu nodarbinato
darbspgjas, ne mazak bitiski ir sekmét stradajoso garigo un psihologisko veselibu, sp&ju tikt
gala ar stresu un pretoties profesionalajai izdegSanai. Tadg] turpinagjuma autore piedava

vingrinajumu apkopojumu stresa mazinasanai darba vieta.

Vingrinajumi stresa maginasanai [53]
* Dzilas elposanas vingrinajums.

1. Leni, dzili ieelpot, aizturét 2-5 sekundes,
2. Leni un pilnigas izelpot.
To var izpildit piecas reizes ka ,,smadzenu attirosu” vingrinajumu.

« Védera dobuma vai diafragmas elpo$ana.

Ir pasi efektiva stresa kontroles gadijumos. Labi palidz elposanas ritma un dziluma
nomaina. Vairakkartigi nomainam elposanas ritmu — no straujas un seklas ieelpas, uz 1énaku
un dzilaku ieelpu, uzmanot savu elposanu:

- koncentrgjamies uz izelpu;

- veicam garaku izelpu un isaku ieelpu;

- izt€lojamies, ka ieelpojam pozitivu energiju;

- ieelpas laika méginam prata atkartot vardus ,,miers” un ,.klusums”.

o Muskulu atslabinasanas vingrinajumi.

Atras darbibas versijas sastav no vienlaicigas visu muskulu sasprindzinasanas,
sasprindzinot tos 15 sekundes vai ilgak, tad laujot tiem atbrivoties un ,,nopurinat
sasprindzinajumu”. Dzilas atslabinasanas versijas sakas no pédam un iet uz augsu (vai sakas
ar galvu un iet uz leju) no kermena dalas uz kermena dalu (no vienas muskulu grupas uz citu
muskulu grupu), péc kartas katru sasprindzinot un atslabinot, kamér var just, ka katra kermena
dala sajtt siltumu p&c atslabinasanas.

1. Atbrivojieties no visa traucgjosa — drébém, kurpém, rotaslietam. Atrodiet vietu,
kur ir silti un érti.

2. Laujiet sev paris mindtes atslabinaties, 1éni elpojot.
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3. Kad jutaties gatavs sakt, pieversiet uzmanibu savai labajai pedai. Veltiet mirkli.
lai saprastu, ka ta jutas.

4. Lenam sasprindziniet labas pédas muskulus, cik vien iespgjams ciesi. Turiet $0
stavokli, Iidz noskaitat 1idz 10.

5. Atslabiniet pedu. Fokusgjieties uz izjutu, ka spriedze pakapeniski atlaiz pedu.

6. Mirkli palieciet $aja stavokli, elpojot dzili un Iéni.

7. Kad esat gatavs, pievérsiet uzmanibu kreisajai pédai. Lénam virzieties augsup pa
savu kermeni, izejot cauri visam muskulu grupam.

e Kognitivie vingrinadjumi.

Tie sastav no pasiedvesmas (pozitivas sarunas ar sevi), iztéles (izt€lojieties, ka esat pilniba
ieslidzis atbrivota vid€), atkartojuma (iztclojieties, ka jus izpildat riskantu uzdevumu
saspilétos apstaklos un jis to veicat perfekti), meditacijas (atbrivojiet galvu no blakus domam,
un koncentréjieties uz elposanu un klusiba atkartojiet vienu vardu vai frazi). Sis tehnikas
ietver pozitivu mentalu télu radisanu, kas samazina saspilétas vides stresa ietekmi, vadot
mentalu koncentrésanos un macot distancéties no stresa. Tacu ir svarigi, atcercties, ka dzilas
atslabinasanas tehnikas nedrikst lietot laika, kad darbiniekam ir jabiit modram attieciba uz
uzdevuma izpildi.

Psihosocialo darba vides risku mazinasanai butu ieteicams praktizét regularas
darbinieku aptaujas, ieviest uzticibas personas, pie ka veérsties gratibu gadijuma, ka ari
nodrosinat iesp&ju nodarbinatajiem konsultéties pie psihologa. Struktiirvienibu vaditajiem
biutu ieteicams organizét efektiva menedzmenta kursus vai apmacibas programmu, kur
jaietver jautajumi par efektivu komunikaciju, stresa un konfliktu menedzmentu uznémuma un
labveliga psihologiska klimata nodrosinasanas tehnikam. Jaturpina un jaattista kolektiva
saliedeésanas pasakumi — sporta spéles, talkas, ekskursijas, kopiga svétku svinésanas,
Ziemassvétku eglites, u.tml. Sikaki ieteikumi psihosocialo darba vides risku mazinasanai un
darbinieku darbspgju veicinasanai SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala, kas formuléti, balstoties uz iegiitajiem pétijuma rezultatiem, tiek sniegti magistra

darba rekomendaciju sadala.
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SECINAJUMI

1. P&étijuma noteiktie mérki tika sashiegti un izvirzita hipotéze — psihosocialie riski
nelabveéligi ietekmé dzelzcela darbinieku darbspéjas, ka ar veicina arodslimibas, ja netiek
ievéroti preventivie pasakumi — apstiprinajas gan teorctiskas literattiras izp&tes gaita, gan
empiriskaja pétijuma. Tika atklata sakariba starp psihosocialajiem darba vides riskiem un
dzelzcela darbinieku darbspgjam, kas ir apgriezti proporcionala istenoto preventivo pasakumu
kopumam. Proti, jo plasaks ir preventivo pasakumu klasts, jo vajaka ir psihosocialo risku
nelabvéliga ietekme uz dzelzcela darbinieku darbspgjam.

2. Teoréetiskas literattiras izpétes rezultata tika secinats, ka psihosocialie darba vides
riski izpauzas ka mijiedarbiba starp darbu (veicamais darbs, apkartne, kura tas tiek veikts, un
darba organizacijas nosacijumi) un cilvékiem (vinu spgjas, vajadzibas un dzives apstakli arpus
darba), un to celonis ir nepietieckama un neatbilstosa darba organizacija, parvaldiba un
planosana, ka ari nelabvéligi socialie apstakli darba, kas var fiziska, psihologiska un sociala
zina negativi ietekmé&t darbiniekus, izraisot, pieméram, depresiju, stresu vai profesionalo
izdegsanu. Butiskakie faktori, kas nosaka psihosocialo risku izplatibu darba vieta ir darba
saturs, darba slodze un temps, darba grafiks, kontrole un lidzdaliba, darba vide un ekip&jums,
organizacijas kultiira, loma organizacija, karjeras attistibas iesp&jas, savstarpgjas attiecibas un
komunikacija, ka art darba un privatas dzives mijiedarbiba.

3. SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieki,
raksturojot psihologisko klimatu kolektiva, pamata sniedz vidgjo noveért§jumu un
psihologiskais klimats ir vértgjams ka vidgji veseligs, steidzami preventivie un kontroles
pasakumi $aja SIA ,,LDZ CARGO” struktiirvieniba samilzusu psihologiska klimata problemu
novérsanai nav akdti nepieciesami.

4. lzdegsanas sindroma raditajs SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra
Kravu terminala ir 2,14, kas atbilst labai passajitai, tadejadi, iegatie dati liecina, SIA ,,LDZ
CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieki necies no izteikta
izdegsanas sindroma. Nozimigakie izdegsanas sindroma testa raditaji SIA ,,LDZ CARGO”
Daugavpils regionala centra Kravu terminala, kas atklajas pétijjuma empiriskaja dala, ir
nogurums, nemiers, ka ari fiziskais un garigais iztuksojums, ko visticamak izraisa darbs
mainas, tai skaita nakts darbs, darba monotonums, ka ari paaugstinata atbildiba, kas saistita ar
darbu sliezu celu zona un kravu transporta uzskaite.

5. Saskana ar stresa testa rezultatiem tiek secinats, ka SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils
regionala centra Kravu terminala darbinieku stresa Iimenis ir zem vid&ja raditaja, kas lauj

stresa Iimeni vértét ka salidzinosi zemu. Aktualakie pétijuma empiriskaja dala atklatie stresori
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ir nedrosiba par nakotni, nogurums, energijas trakums un darbinieka spgjas kontrolét savu
darba laiku un noslodzi, nepieciesamibas gadijuma atzistot vaditajam, ka darbiniekam
izvirzitie uzdevumi parsniedz vipa iespgjas tos paveikt, kas lauj secinat, ka uznémuma ir
aktuala vajadziba pec elastigaka darba grafika un efektivakas komunikacijas, mazinot barjeras
starp vadibas un administrativo personalu un ierindas darbiniekiem.

6. SIA ,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu terminala darbinieku
darbspé&ju indekss atbilst I11 kategorijai (labas darbspgjas), un aptaujatajiem darbiniekiem ir
nedaudz lielaka parlieciba par savam spé&jam veikt darba pienakumus, kas saistiti ar garigo
darbu, salidzinot ar fizisko.

7. Kopuma empiriska pétijuma rezultati lauj secinat, ka SIA ,LDZ CARGO”
Daugavpils regionala centra Kravu terminala valda vidgji labveligs psihologiskais klimats un
attiecibas ar kolégiem un vadibu, kas nerada izteikti negativu iespaidu uz nodarbinato
darbspgjam.

8. Atbilstosi Somijas 5 ballu metodei vispargjie darba vides riski SIA ,,LDZ CARGO”
Daugavpils regionala centra Kravu terminala veértéjami ar IV pakapi — nozimigs risks, jo
terminals atrodas sliezu cela zona, kas ir paaugstinatas bistamibas josla, kur darbiniekiem
pastav iespgja but traumetiem ar dzelzcela ritoso sastavu, kas savukart nozimée bistamas sekas
darbinieku veselibai un dzivibai.

9. Apkopojot rezultatus, kas iegiti aptaujas anketas jautajumu bloka par vispargjiem
darba vides riskiem un darba organizaciju uzpémuma, ka butiskakie riski tika atklati
ergonomikas parkapumi darba ar datoru, darbinieku neinformétiba par atpatas pauzém un to
lietderiga neizmantosana atslodzes vingrinajumiem, kas ir tiesi saistits ar tadiem pé&tijuma
empiriskaja dala atklatajiem psihosocialajiem riska faktoriem ka parslodze, nevienmérigs

darba sadalijums un darbs paaugstinatas atbildibas apstak]os.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Balstoties uz magistra darba laika iegutajiem rezultatiem un formulétajiem
secinajumiem, tika noteiktas sekojosas galvenas rekomendacijas risku novér$anai un
nodarbinato darbspgju stiprinasanai SIA ,,LDZ CARGO” Daugavpils regionala centra Kravu
terminala:

Rekomendacijas uznémuma vadibai:

e Nodrosinat darba vietas planojumu atbilstosi ergonomiskajam un visparéjam darba
drosibas prasibam.

e Darbiniekiem, kas strada ar datoru, nodrosinat kaju balsta un dokumentu turétaja, ka art
tastataras un datorpeles paliktnu ar atbalstu plaukstas pamatnei izmantosanu (skat. P.1.
attelu).

P.1. att. Ergonomikas paliglidzekli darbam ar datoru

e Vietas, kur nav dabiska apgaismojuma vai tas nav pietiekami spécigs, nodrosinat
atbilstosas intensitates maksligo apgaismojumu, nepiecieSsamibas gadijuma to ierikot.

e Vietas, kur to triikst, ierikot logu zaluzijas, lai nepielautu atspidumu veidosanos uz
displejiem, kas tiek izmantoti darba procesa, nodrosinat zaltiziju remontu telpas, kur tas ir

dalgji nolietojusas (skat. P.2. attelu).
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P.2. att. Zaliizijas ar gaismu atstarojosu un aptumsojosu efektu
e Visus darbiniekus, kam tas nepieciesams, nodrosinat specapgérbu un individualajiem
aizsardzibas lidzekliem, atbilstosi instruét darbiniekus, kas strada ar bistamajam iekartam

(skat. P.3. attelu).

P.3. att. Dzelzcela darbinieka specapgerbs

e Nodrosinat apkures un ventilacijas iekartu, elektroietaisu, citu inzeniertehnisko iekartu,
tehnologisko un razosanas iekartu atbilstibu ugunsdrosibas prasibam, ka ari $ajas
iekartas radusos bojajumu noversanu.

e Telpas, kur tas nepieciesams, ierikot telpas visparéjo gaisa apmaipas ventilaciju un
mikroklimata regulésanas iekartas (kondicionieris, gaisa mitruma regulétajs) (skat. P.4.

attelu).
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P.4. att. Gaisa kondicionieris un mitruma regulétajs
Turpinat veidot dzelzcela darbinieku tradicijas, paredzot dazadas veselibu veicinosas
fiziskas aktivitates, pieméram, sporta svétki, sporta dienas ar gimeni, ritenbraucieni ar
kolégiem, ka art dal&ja apmaksa peldbaseina, trenazieru vai sporta zales apmeklgsanai.
Turpinat veicinat komandas darba principu attistibu kolektiva un aktualizét katra
darbinieka piederibas sajitu kolektivam.
Ikdiena un ari krizes situacijas nodrosinat atbalsta personala pieejamibu un palidzibu
dzelzcela stradajosajiem, spriedzes un psihologisku sarezgijumu gadijuma nodrosinat
iesp&ju kontakteties ar psihologu.
Darba jaudas un kvalitates uzlabosanai izstradat stimuléjosos mehanismus dzelzcela
darbinieku labveligas darbibas un darbaprieka veicinasanai (pieméram, brivas dienas pie
atvalinajuma, prémijas).
Reglamentét atpatas pauzu biezumu un ilgumu, pemot véra ergonomisko risku
noverteésanas rezultatus (darba smaguma pakapes).
leviest uzticibas personas, pie ka vérsties gritibu gadijuma, ka arT nodrosinat iespgju
nodarbinatajiem konsult&ties pie psihologa.
Struktiirvienibu vaditajiem organizét efektiva menedzmenta kursus vai apmacibas
programmu, kur jaietver jautajumi par efektivu komunikaciju, stresa un konfliktu
menedzmentu uznémuma un labvéliga psihologiska klimata nodrosinasanas tehnikam.
Turpinat attistit kolektiva saliedésanas pasakumus — sporta spéles, talkas, ekskursijas,

kopiga svetku svingsanas, Ziemassvetku eglites, u.tml.

Rekomendacijas darba aizsardzibas specialistiem:

Regulari veikt darba telpu un darbvietu apsekosanu, kontrolét to atbilsttbu ergonomikas

un darba drosibas prasibam.
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Regulari veikt mérjjumus, lai parbauditu esosas trokspa un vibracijas vértibas un
salidzinatu ar pielaujamajam normam. Parsniegsanas gadijuma veikt nepieciesamos
pasakumus riska mazinasanai.

Apmacit darbiniekus pareizam smaguma pacel$anas un parvietosanas metodém, redzes
atslodzes vingrinajumu veiksanai, noguruso muskulu atslodzes vingrinajumiem, ka ari
stresa mazinasanas panémieniem un tehnikam.

Kontrolet obligato veselibas parbauzu regularu veiksanu riskam paklautajam darbinieku
grupam.

Regulari veikt darbinieku instruktazas par darba drosibas jautajumiem saskana ar MK
noteikumiem, ka ar7 lai tiktu aktualizétas un darbiniekiem bitu pieejamas vinu darbam
atbilstosas darba drosibas instrukcijas.

Stingrak kontrolét atptitas pauzu reglament&to biezumu un to ievérosanai darbinieku vidd,
ierosinat jautajumu par darba uzdevumu dazadosanu vai grafika rotaciju, lai izvairitos no
parslodzes un darba monotonuma, iesp&ju robezas ieviest elastigakus darba grafikus.
Regulari vértet slodzes, kam paklauti stradajosie, ne tikai lai mazinatu darbinieku fizisko
nogurumu, bet art psihologisko un garigo noslodzi.

Veikt regularas darbinieku aptaujas par vinu veselibas stavokli un darbspgjam,
psihologisko Kklimatu darba vieta, darbinieku paklautibu stresam un izdegsanas
sindromam, lai laikus diagnosticétu iesp&jamas negativas tendences un vajadzibas

gadijuma piedavatu atbilstosus veselibu veicinosus pasakumus.

Rekomendacijas nodarbinatajiem:

Izmantot uz darbinieka emocionalo stavokli vérstas psihosocialo darba vides risku
mazinasanas un noversanas metodes (pieméram, vingrinajumi spriedzes mazinasanai,
muskulu atslabinasanai, relaksésanai).

levérot darba vietas kartibu, lai izvairitos no mehaniskajam un cita veida traumam,
negrtam pozam un ergonomikas un vispargjas darba drosibas prasibu neievérosanas.
Darbiniekiem, kas ikdiena strada pie displeja, ievérot periodiskus partraukumus, lai
samazinatu redzes, fizisko un garigo slodzi. Darbiniekiem, kuri veic darbu pie datora bez
partraukuma/atpitas pauzém ilgak par 2 stundam, ieteicams ik p&c vienas stundas

partraukums uz 5-10 mindtém vai ik péc divam stundam partraukums uz 15 minatém.
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PIELIKUMI



Pielikums Nr. 1.
Somijas 5 ba//u metode

Riska iespéjamiba

P.1.1. tabula
Riska pakapes noteiksana ar Somijas 5 ballu matricu
RISKA SEKAS
Maz bistamas Bistamas Loti bistamas

Neiesp&jams

Nenozimigs risks | Piepemams risks |1 Ciesams risks 111

Maz iespgjams

Piepemams risks |1 Ciesamsrisks 111 Nozimigs risks 1V

lespgjams

Ciesamsrisks 111 Nozimigs risks 1V Neciesams risks V

P.1.2. tabula
Riska pakapes skaidrojums un nepieciesamie pasakumi

Riska pakape

NepiecieSamie pasakumi

Nenozimigs risks

I Pasakumi nav nepieciesami. Riskus dokumentét nav nepieciesams.

Pienemams risks

Il | Speciali pasakumi nav nepieciesami, bet ieteicams izveértét, kadi pasakumi batu
veicami ar minimaliem materialiem ieguldijumiem 6 — 12 ménesu laika vai lidz
normativajos aktos noteikto parejas periodu beigam.

Ciesams risks

111 | Nepieciesami pasakumi riska samazinasanai, bet tie nav javeic nekavgjoties (janem
veéra iespgjama kaitgjuma sekas, ekonomiskie apsvérumi un nodarbinato skaits).

Pasakumi var tikt veikti 3 — 5 ménesu laika p&c riska novertgjuma.

Nozimigs risks IV | Darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska samazinasana vai noversana,
darba jalieto individualie aizsardzibas lidzekli. Ja darbu nav iespgjams partraukt, tad
pasakumi javeic 1 — 3 ménesu laika, atkariba no riskam paklauto darbinieku skaita.

Neciesams risks V | Nekavgjoties javeic pasakumi riska samazinasanai vai noveérsanai. Ja Iidzeklu

trikuma de] pasakumus nav iesp&jams veikt, darbs bistamaja zona, telpa vai darba
vieta aizliegts.

P.1.3. tabula
Riska pakapes skaidrojums un nepieciesamie pasakumi
Riska indekss Riska pakape
Rj=1.3 I — Nenozimigs risks
Ri=4..6 Il — Pienemams risks
R;=8..10 Il — Ciesams risks
RI =12 .15 1V — NOZTngS risks
Rj = 16...20 V — Neciesams risks
P.1.4. tabula
Negadijumu iespejamibas/varbiitibas (Q) skaidrojums
Varbiitiba Kriteriji
1 2

Q1 o Negadijumi vai avarijas praktiski nevar notikt vai notiek loti reti, butiski neietekmé cilveka
Loti maza veselibu.

o Darba process (tehnologiskais vai cita veida) notiek automatiska rezima.

o Darbus veic kvalificets pieredzgjis nodarbinatais, kuram ir labas zinasanas par darba veidu

un darba vides riskiem.

e Darba netiek izmantotas kaitigas un veselibai bistamas kimiskas vielas.

e Apdraudéts iesp&jams ir tikai 1 cilveks
Q2 o Negadijumi var notikt reti, pieméram, neparedzgetas darba operacijas laika.
Maz o Nodarbinatie ir instrugti, viniem ir augsta kvalifikacija.
ticama o Darba process (tehnologiskais vai cita veida) ir nodrosinats ar nepieciesamo aizsardzibas

aprikojumu, bridinajuma signalizaciju u.c.
e Apdraudéti iespgjams ir ne vairak ka 10 cilveki.

P.1.4. tabulas turpinajumu skat nakamaja Ipp.




P.1.4. tabulas turpinajums

2

Q3
Reta

Negadijumi var notikt, veicot atsevikas darba operacijas.

Pielaujamie normativie parametri darba vides riskiem (troksnis, vibracija, apgaismojums,
mikroklimats, kimiskas vielas u.c.) netiek parsniegti.

Nodarbinato uzturé$anas laiks bistamaja zona nav liels vai ir epizodisks.

Darbus veic pieredzgjusi nodarbinatie, kuriem ir nepieciesamas zinasanas par darba
operacijam un kuri ir instruéti darba aizsardziba.

Darba process (tehnologiskais vai cita veida) ir nodrosinats ar nepieciesamo aizsardzibas
aprikojumu, bridinajuma signalizaciju u.c.

Apdraudgti iesp&jams ir ne vairak ka 15 cilveki

Q4

lespgjama

Pastav riska situacijas, kuras var periodiski atkartoties darba laika.

Nodarbinato uzturé$anas bistamaja zona ir nepieciesama.

Nodarbinatie var bat paklauti riska faktoriem (troksnis, vibracija, apgaismojums,
mikroklimats, kimiskas vielas u.c.), kuru pielaujamas normas regulari tiek parsniegtas.
lesp&jami nelaimes gadijumi vai arodslimibas.

Nodarbinatajiem nav specialas kvalifikacijas, bet vini apguvusi darba procesu.

Darba process (tehnologiskais vai cita veida) ir dalgji nodrosinats ar nepieciesamo
aizsardzibas aprikojumu, bridinajuma signalizaciju u.c.

Apdraudgti iesp&jams ir ne vairak par 50 cilvekiem.

Q5

Bieza

Riska situacija ir pastaviga visa darba procesa (tehnologiska vai cita veida).

Nodarbinato uzturé$anas bistamaja zona ir pastaviga.

lespgjamas smagas darba traumas un arodslimibas, kas prasa ilgstosu arstesanos, vai pat
nave.

Darba vieta strada nodarbinatie bez kvalifikacijas un bez pieredzes.

Darba process (tehnologiskais vai cita veida) nav nodrosinats ar nepieciesamo aizsardzibas
aprikojumu, bridindjuma signalizaciju u.c.

Apdraud@ti ir vairak ka 50 cilveki.

P.1.5. tabula
Negadijumu seku (p) skaidrojums

Sekas

Kriteriji

pl
Nenozimigas

e Nenozimigi kaitejumi apkartgjai videi vai cilvéku veselibai.
e Darba nespgja < 1 dienu.
e Nenozimigas klumes tehnologiskaja procesa vai iekartu bojajumi.

p2
Pielaujamas

e Nelieli kaitgjumi apkartgjai videi vai cilvéku veselibai. Kaitgjumi veselibai ir
atgriezeniski.

Darba nespéja lidz 1 nedélai.

Nelielas klames tehnologiskaja procesa vai iekartas.

p3
Nozimigas

Nozimigi kait€jumi apkartgjai videi vai cilveku veselibai.
Kaitgjumi veselibai ir neatgriezeniski.

lespgjams smagas traumas vai arodslimibas.

Darba nespgja lidz 3 ménesiem.

Nozimigas (lielas) klumes tehnologiskaja procesa vai iekartas.

p4
Loti bistamas

Loti lieli kaitgjumi apkartgjai videi vai cilveku veselibai.
lespgjama invaliditate vai pat letals iznakums.

Darba nespégja ilgaka par 3 ménesiem.

Tehnologiska procesa apstasanas vai iekartu pilnigs bojajums.




Matrica riska indeksa (Ri) noteikS§anai

P.1.6. tabula.

Negadijuma Negadijuma sekas
varbitiba pl P2 p3 p4
Nenozimigas Pielaujamas Nozimigas Loti bistamas
Q1 Loti maza 1 2 3 4
Q2 Maz ticama 2 4 6 8
Q3 Reta 3 6 9 12
Q4 lespgjama 4 8 12 16
Q5 Bieza 5 10 15 20




Darbspéju indeksa tests

Pielikums Nr. 2.
Darbspéju indeksa tests

P.2. tabula

Kriterijs

Skaits Kriteriju skaidrojums

lerakstit vértéjuma
punktu, kas atbilst
Jiisu vertejumam

1. Subjektivs novert&jums pastavosam
darbspgjam salidzinajuma ar
vislabakajam

1 = loti sliktas

2 lidz 4 = vidgjas
1-10 | 51idz 7 = labas

8 1idz 9 = oti labas

10 = izcilas
2. Subjektivas darbspgjas, attiecinot uz 1 = loti sliktas
fizisko darba slodzi (smaguma celsana 2 = sliktas
un parvietosana, piespiedu pozas, roku 1-5 3 = vidgjas
muskuju sasprindzindjums u.tml.) 4 = labas

5 = |oti labas
3. Subjektivas darbspgjas, attiecinot uz 1 =]oti sliktas
gariga darba sp&jam (atmina, logiska 2 = sliktas
domasana, radosas spejas, stress 1-5 3 = vidgjas
darbad u.tml.) 4 = labas

5 = oti labas

4. Diagnosticéto slimibu skaits, kadas
ir bijusas pedgjo 5 gadu laika
(piemeram, gripa, angina, radikulits,
osteohondroze, kakla vai jostas-krustu
apvidii u.tml.)

1 =5 vai vairak slimibas
2 = 4 slimibas

3 = 3 slimibas

4 =2 slimibas

5=1 slimiba

6 = nav slimibu

1-6

5. Subjektivs novertéjums darba
nespgjai slimibu dg]

1 = pilnigas nespgjas
nedela)

1-6 4 = nespgjas ir retas (3-6 reizes
gada)

gada)
6 = nespgjas nav

2 = nespgjas ir biezi (vismaz reizi

3 = nespgjas ir vismaz reizi menest

5 = nespgjas ir loti retas (2-3 reizes

6. Prombutne darba slimibu d&| ped&jo
gadu laika

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

1-5 3 =10-24 dienas

4 = 1-9 dienas

5 =0 dienas

7. Darbinieka personiska prognoze
darbsp&jam vismaz 2 gadus uz prieksu

1 = ar pulém varésu stradat

1, 4 vai

4 = neesmu parliecinats, vai varésu

7 stradat

7 = pilnigi parliecinats, ka vargsu

stradat
8. Darba slodzes planojuma atbilstiba 1 =oti slikta
individualam spgjam 2 = slikta

1-4 i

3 =vidgja

4 = oti laba
9. Darba kolektiva psihoemocionalais 1 = loti slikta
vertejums (savstarpgjas attiecibas, 14 2 =slikta
attiecibas ar darba dev&ju, sociala 3 = vidgja
izoletiba u.tml.) 4 =]oti laba




Pielikums Nr. 3.

Psihologiska klimata darba vide noteiksanas metode

P.3. tabula

Psihologiska klimata darba vide noteik§anas skala

Veseliga psihologiska klimata pazimes

Novertesanas

skala

4

3

2

Neveseliga psihologiska klimata pazimes

Darba diena sakuma es reti redzu kolegus
drima noskanojuma.

Vairumam nodarbinato, ierodoties darba, ir
ikdienas noskanojums. Tie neizjut pacélumu
un mozumu.

Vairums no mums priecajas, ka rodas

iespgja kontaktéties vienam ar otru.

Maisu komandas biedri ir vienaldzigi pret
savstarp&ju emocionalu kontaktu.

Labveliba un uzticibas gaisotne prevale
miusu lietiskaja saskarsmé.

Masu lietiskie darfjumi rada acimredzamu
vai maskétu nervozitati un nepatiku.

lkviena komandas locekla panakumi patiesi
priecé pargjos un gandriz neviens neizjt
skaudibu.

Kadas personas vai personu veiksme rada
apkartgjiem nepatiku un pat skaudibu.

Miisu darba komanda jaunpienakusais drizak
saskarsies ar labvelibu.

Misu komanda jaunpienakusais vél ilgi
jutisies ka svesinieks.

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

Nepatiksanu gadijumos misu komanda
centisies novelt vainu vienam uz otru vai
atrast ,,vainigo”.

Prieksnieka klatbutne rada mums dabiskumu
un atbrivotibu.

Daudzi prieksnieka klatbiitng jutas saspringti
un apmulsusi.

Mgs parasti apspriezam sava starpa gimenes
priekus un rapes.

Daudzi no mums nevélas apspriest savas
problémas ar citiem.

Peks$ns uzaicinajums pie  prieksnieka
vairumam nodarbinato neizraisa negativas
emocijas.

Pek$ns  uzaicinajums pie  prieksnieka
daudzos izraisa negativas emocijas.

Darba disciplinas parkapéjs atskaitas ne tikai
prieksniekam, bet ari darba komandas
locekliem.

Darba disciplinas parkapgjs atskaitas tikai
prieksniekam.

Izsakot kritiskas piezimes, vairums no mums
to dara taktiski.

Kritiskas piezimes izskan atklati vai masketi
apvainojosi.

PriekSnieka ierasanas mums izraisa pozitivas
emocijas.

PriekSnieka ieraSanas daudziem izraisa

nepatiku.

Misu komanda ,.caurspidigums” ir dzives
norma.

Lidz ,,caurspidigumam” miisu komanda vél
loti talu.




Pielikums Nr. 4.
Izdegsanas sindroma tests

P.4. tabula
Izdegs§anas sindroma tests
Nekad | Vienreiz | Reti | Dazreiz | Biezi | Parasti | Vienmeér
vai
Jautajumi divreiz
legiistamais punktu skaits:
1 2 3 4 5 6 7

Esmu nogurusi (noguris)

Jitu depresiju

Jutos lieliski

Esmu fiziski iztuksota (iztuksots)

Esmu emocionali iztukSota
(iztuksots)

Esmu laimiga (laimigs)

Esmu ,,izstumta” (,,izstumts”)

Jatos nelaimiga (nelaimigs)

Jatos ,.kropla” (,,kropls™)

Jiitos nomocita (Nomocits)

Jatos piekrapta (piekrapts)

Jutos nevajadziga (nevajadzigs)

Esmu garlaikota (garlaikots)

Esmu satraukta (satraukts)

Jatu vilsanos un riebumu pret
Klientiem

Jutos vaja (vajs) un bezpalidziga
(bezpalidzigs)

Jutu bezceribu

Jutos atraidita (atraidits)

Jatu optimismu

Jutos energiska (energisks)

Jutu nemieru




Pielikums Nr. 5
Stresa tests

P.5. tabula
ASV Gimenes arstu akademijas stresa tests
Vienmeér | Dazreiz | Reti | Nekad
Jautajumi legiistamais punktu skaits:
4 3 2 1

Cik biezi jutat nogurumu un energijas triakumu?

Vai Jums trukst vélésanas nakt uz darbu?

Vai jutaties emocionali iztuksots darba?

Vai Jums pietrakst iespgjas kontrolét savu darba laiku?

Vai ar darbu saistitas problémas risinat ari majas?

Vai esat nedross par nakotni?

Cik biezi Jus zaudgjat savaldibu sitkumu dg]?

Vai Jums ir gritibas uzstadit sev realus merkus?

Vai Jums ir griti koncentréties?

Vai Jums ir gritibas pasmieties par sevi?

Vai Jums ir griitibas relakséties?

Vai izjutat atbalsta trikumu?

Vai pienakumu apjoms darba parsniedz Jasu iesp&jas
to veikt nesteidzoties?

Vai Jums ir griitibas pateikt né vadibai, ja tiek izvirziti
nereali uzdevumi?

Vai Jums ir gritibas piepemt patstavigus lémumus?

Vai izjutat neapmierinatibu par veicamo darbu?

Vai Jums ir griiti aizmirst to, ko nepieciesams
aizmirst?

Vai Jus uzskatat, ka neesat pietiekami labi organizets?

Vai esat pesimistiski noskanots?

Vai izjutat grutibas kontrolét personisko dzivi?




Pielikums Nr. 6
Aptaujas anketa

APTAUJAS ANKETA

Sis aptaujas anketas meérkis ir magistra darba izstrades ietvaros noskaidrot uzpémuma
izplasitos psihosocialos darba vides riskus un formulér rekomendacijas to mazinasanai. Piedal/isandas
aptawuja ir anonima, dati tiks izmantoti tikai apkopota veida. Paldies par pieda/isanos!

Atbildes iezimet ar X , vai ierakstit nepieciesamos datus, kur tas noradits!

Vecums (gadi): 18 — 25 O

Dzimums: O sieviete [ virietis

Izglitiba: vidgja O

N o o M w Do

Darba stazs uznémuma (gadi): 0 — 5 0O

vidgja speciala O

26-35 0O

36 -500

51-650 vairak O

Darba VIieta (NOOAIA): ......coiveirereieiei et bbb
AAMAES: e R R e er R R R R R n e Eenr e nn e re e

6-100 11-200 21-350 vairakO

augstaka (bakalaura) O

augstaka (magistra) OJ

Liidzu, novértéjiet sava uznémuma psihologisko klimatu skala no 1 lidz 5.

Avots: Kalkis, V. Darba vides risku novertesanas metodes. Riga : Latvijas Izglitibas fonds, 2008.

Veseliga psihologiska klimata pazimes

Novertesanas

skala

4

3

2

Neveseliga psihologiska klimata pazimes

Darba diena sakuma es reti redzu koleégus
drtima noskanojuma.

Vairumam nodarbinato, ierodoties darba, ir
ikdienas noskanojums. Tie neizjit pacélumu
un mozumu.

Vairums no mums priecajas, ka rodas

iesp&ja kontaktéties vienam ar otru.

Misu komandas biedri ir vienaldzigi pret
savstarp&ju emocionalu kontaktu.

Labveliba un uzticibas gaisotne prevale
misu lietiskaja saskarsme.

Misu lietiskie darfjumi rada acimredzamu
vai mask&tu nervozitati un nepatiku.

Ikviena komandas locekla panakumi patiesi
priecé pargjos un gandriz neviens neizjit
skaudibu.

Kadas personas vai personu veiksme rada
apkartgjiem nepatiku un pat skaudibu.

Misu darba komanda jaunpienakusais drizak
saskarsies ar labvélibu.

Misu komanda jaunpienakusais vél ilgi
jutisies ka svesinieks.

Nepatik§anu gadijumos més nesteidzamies
apvainot viens otru, bet censamies mierigi
noskaidrot lietas apstak]us.

Nepatiksanu gadjjumos misu komanda
centisies novelt vainu vienam uz otru vai
atrast ,,vainig0”.

Prieksnieka klatbutne rada mums dabiskumu
un atbrivotibu.

Daudzi prieks$nieka klatbutng jutas saspringti
un apmulsusi.

Mes parasti apspriezam sava starpa gimenes
priekus un ripes.

Daudzi no mums nevélas apspriest savas
problémas ar citiem.

Pek$ns  uzaicingjums pie  priek$nieka
vairumam nodarbinato neizraisa negativas
emocijas.

Pek$ns  uzaicingjums pie  prieksnieka
daudzos izraisa negativas emocijas.

Darba disciplinas parkapgjs atskaitas ne tikai
prieksniekam, bet ari darba komandas
locekliem.

Darba disciplinas parkapgjs atskaitas tikai
prieksniekam.

Izsakot kritiskas piezimes, vairums no mums
to dara taktiski.

Kritiskas piezimes izskan atklati vai maskéti
apvainojosi.

Prieksnieka ieraSanas mums izraisa pozitivas
emocijas.

PriekSnieka ieraSanas daudziem izraisa

nepatiku.

Misu komanda ,,caurspidigums” ir dzives
norma.

Lidz ,,caurspidigumam” misu komanda vél
loti talu.




8. lzdeg§anas sindroma tests. Atbildes iezimer ar X
Avots: Kalkis, V. Darba vides risku novertésanas metodes. Riga : Latvijas Izglitibas fonds, 2008.

Nekad | Vienreiz Reti Dazreiz Biezi Parasti | Vienmer
Jautajumi vai
divreiz
Esmu nogurusi (noguris)
Jutu depresiju
Jutos lieliski

Esmu fiziski iztuk$ota (iztuk$ots)

Esmu emocionali iztuksota (iztuksots)

Esmu laimiga (laimigs)

Esmu ,izstumta” (,,izstumts”)

Jatos nelaimiga (nelaimigs)

Jutos ,.kropla” (,.kropls™)

JGitos nomocita (NoMOcits)

Jutos piekrapta (piekrapts)

Jutos nevajadziga (nevajadzigs)

Esmu garlaikota (garlaikots)

Esmu satraukta (satraukts)

Jatu vilsanos un riebumu pret klientiem

Jatos vaja (vajs) un bezpalidziga
(bezpalidzigs)

Jutu bezceribu

Jatos atraidita (atraidits)

Jatu optimismu

Jutos energiska (energisks)

Jutu nemieru

9. Anketa paskontrolei: Vai tu esi stresa? Atbildes iezimét ar X
Avots: ASV Gimenes arstu akadémijas tests: Valsts ieneémumu dienesta ieksgja tikla publikacija, 2015.

Jautajumi Vienmér | Dazreiz Reti Nekad

Cik biezi jutat nogurumu un energijas trikumu?

Vai Jums trukst vélesanas nakt uz darbu?

Vai jutaties emocionali iztuksots darba?

Vai Jums pietriikst iesp&jas kontrol&t savu darba laiku?

Vai ar darbu saistitas problémas risinat ari majas?

Vai esat nedross par nakotni?

Cik biezi Jus zaudgjat savaldibu stkumu dg|?

Vai Jums ir grutibas uzstadit sev realus mérkus?

Vai Jums ir gruti koncentréties?

Vai Jums ir griitibas pasmieties par sevi?

Vai Jums ir gritibas relaksgties?

Vai izjutat atbalsta trikumu?

Vai pienakumu apjoms darba parsniedz Jusu iespgjas to veikt
nesteidzoties?

Vai Jums ir gritibas pateikt ne vadibali, ja tiek izvirziti nereali
uzdevumi?

Vai Jums ir gritibas pienemt patstavigus 1émumus?

Vai izjitat neapmierinatibu par veicamo darbu?

Vai Jums ir griti aizmirst to, ko nepieciesams aizmirst?

Vai Jus uzskatat, ka neesat pietiekami labi organizéts?

Vai esat pesimistiski noskanots?

Vai izjutat griitibas kontrolét personisko dzivi?




10. Darbspéju indekss. leraksties vértejuma punktu, kas arbilst Jiisu vértéjumam
Avots: Kalkis, V. Darba vides risku novértésanas metodes. Riga : Latvijas Izglitibas fonds, 2008.

Kritérijs Skaits Kritériju skaidrojums lerakstit
vértéjuma
punktu, kas
atbilst Jasu
vértéjumam
1. Subjektivs novertgjums 1 =]oti sliktas
pastavosam darbspgjam 2 lidz 4 = vidgjas
salidzinajuma ar vislabakajam 1-10 | 51idz 7 = labas
8 Iidz 9 = Joti labas
10 = izcilas
2. Subjektivas darbspgjas, attiecinot 1 = loti sliktas
uz fizisko darba slodzi (smaguma 2 = sliktas
celsana un parvietosana, piespiedu 1-5 3 = vidgjas
pozas, roku muskufu 4 = labas
sasprindzindjums u.tml.) 5 = |oti labas
3. Subjektivas darbspgjas, attiecinot 1 =]oti sliktas
uz gariga darba sp&jam (armina, 2 = sliktas
logiska domasana, radosas spéjas, 1-5 3 = vidgjas
stress darba u.tml.) 4 = labas
5 = oti labas
4. Diagnosticéto slimibu skaits, kadas 1 = 5 vai vairak slimibas
ir bijusas pedgjo 5 gadu laika 2 = 4 slimibas
(pieméram, gripa, angina, radikulits, 16 3 = 3 slimibas
osteohondroze, kakla vai jostas- 4 = 2 slimibas
krustu apvidii u.tml.) 5 =1 slimiba
6 = nav slimibu
5. Subjektivs novertejums darba 1-6 1 = pilnigas nespgjas
nespgjai slimibu dé] 2 = nespgjas ir biezi (vismaz reizi nedgla)
3 = nespgjas ir vismaz reizi menest
4 = nespgjas ir retas (3-6 reizes gada)
5 = nespgjas ir loti retas (2-3 reizes gada)
6 = nespgjas nav
6. Prombiitne darba slimibu dg] 1-5 1 =100 vai vairak dienas
pedgja gada laika 2 = 25-99 dienas
3 =10-24 dienas
4 = 1-9 dienas
5 = 0 dienas
7. Darbinieka personiska prognoze 1,4 vai | 1=ar pulém varésu stradat
darbspgjam vismaz 2 gadus uz 7 4 = neesmu parliecinats, vai varésu stradat
prieksu 7 = pilnigi parliecinats, ka varésu stradat
8. Darba slodzes planojuma atbilstiba 1-4 1 = loti slikta
individualam spgjam 2 = slikta
3 =vidgja
4 = |oti laba
9. Darba kolektiva psihoemocionalais 1-4 1 =]oti slikta
vertéjums (savstarpgjas attiecibas, 2 =slikta
attiecibas ar darba devgju, sociala 3 =vidgja
izoletiba u.tml.) 4 = oti laba
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Nosleguma lidzu atbildet uz daziem jautajumiem par darba vidi un organizaciju.
Avots: Pgc Dr.med, as. profesore Z.Rojas un Dr.habil.chem, prof. V.Kalka izstradnem

. Apgaismojums darba vieta:
a. apmierina O
b. parak mazs O
c. parak spilgts O

12. Vai troksnis (t.sk. blakustelpam) trauceé darba pienakumu izpildi? Jad Ne O
13. Vai vibracija traucé darba pienakumu izpildi? Jad Ne O
14. Vai ir citi faktori, kas traucg darbu (piem. kimisko vielu izgarojumi)? JaO Ne O
ATZIMEE KA ...ttt et b
15. Vai darbs ir saistits ar smagumu celsanu? Jad Ne O
16. Vai darbs ir saistits ar darbu augstuma? Jad Ne O
17. Vai stradajat mainas? Jad Ne O
18. Vai Jums tiek nodrosinats darba apgérbs? Jad Ne O
AIZIIMCE RAAS ...ttt e e s s e e s e e s et be e s et b e e e e e bee s entbeeeeennes
19. Vai pildot darba pienakumus, izmantojat individualos aizsardzibas lidzeklus (piemeram,
aizsargcimdus, aizsargbrilles, aizsargkiveri, respiratoru)? Jad Ne O
ALZIIEE KAAUS ... et e
20. Vai, veicot darba pienakumus, stradajat ar datoru? Jad Ne O
» Jastradajat ar datoru:
21. Vai darba krésls ir pielagojams Jisu augumam un értibam
(sédekla augstums, atzveltnes augstums un slipums ir regul&jams)? JaO
22. Vai ir kaju atbalsts? JaOd
23. Vai darba galda augstums ir piemérots Jasu kermepa ipatnibam? JaO
24. Vai darba galda virsma ir pietiekami liela? JaOd
25. Vai darba galda virsma ir matéta un novers atspidumu? JaO
26. Vai uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas varétu radit neértibas? JaOd
27. Vai klaviatarai ir atbalsts plaukstas pamatnei? JaOd
28. Vai datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei? JaO
29. Vai lietojat dokumentu turétaju? JaOd
30. Vai stradajot ar datorpeli, izjatat plaukstas nogurumu? JaOd
31. Vai stradgjot ar datoru, izjutat acu nogurumu? JaO
32. Vai stradajot ar datoru, izjutat kermena (vai atsevisku ta dalu) nogurumu? Jald
33. Darba pienakumus veicat:
a. galvenokart iekstelpas [
b. galvenokart ara O
» Jadarba pienakumus veicat galvenokart iekstelpas:
34. Maksligais apgaismojums darba vieta:
a. apmierina O
b. parak mazs O
c. parak spilgts O
35. Mikroklimats darba telpa:
a. apmierina O
b. parak silts O
c. parak auksts O
36. Vai telpu ir iespejams vedinat? JaOd
37. Vai telpa tiek uzturéts piemérots gaisa mitruma limenis? JaO
38. Vai telpas logi ir aprikoti ar atbilstosu aizsegu sistemu (vertikalas zaltizijas) JaOd
39. Vai telpa tiek regulari uzkopta? JaOd
40. Vai darba laika ir reglamentétas atpaitas pauzes? JaOd NeO

O00O00O0O0OO0OO000000

oooo



» Cikilgas ir atpitas pauzes (miniites) un pec kada laika............cccccevveiiiiieeicicececcecee,
(piemeéram, 5 vai 10 min ik pec 1-2 darba stundam vai citadi)

41. Vai atputas pauzu ilgums ir pietiekams, lai parvarétu nogurumu? Jad Ne O
42. Vai izmantojat atptitas pauzes relaksacijai, vingrinajumiem? Jad Ne O
43. Vai ir organizétas obligatas veselibas parbaudes? Jad Ne O
44. Vai darba uzdevumi ir vienmérigi sadaliti? Jad Ne O
45. Vai Jus pats kontrolgjiet savu darba procesu? Jad Ne O
46. Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu atbildibu? Jad Ne O
47. Vai darba organizacija Jus apmierina? Jad Ne O
Ja neapmiering, Kas ittt uzIaD0JAMS: ......cc.eiiieeie e ns

Paldies par atsaucibu/



Magistra darbs ,,Psihosocialie darba vides riski un dzelzce/a darbinieku darbspéjas.
Veselibas veicinasanas pasakumi” izstradats LU Kimijas fakultatg.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
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