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ANOTACIJA

“’Ergonomiskie darba vides riski biroja darbiniekiem stradajot attalinati, un praktiskie
risinajumi’’.

Kristaps Kristapsons., Bakalaura darba vaditja asoc. profesore Zenija Roja. Darbs sastav no
3 nodalam: literatiiras analize un apraksts, empiriskais pétjjums un rezultati, praktiskie
risindjumi. Bakalaura darbs izstradats ar mérki, lai petitu un novertetu attalinati nodarbinato
ergonomiskos darba vides riskus. Informacijas ieguve tika nodro$inata, veicot aptauju par darba
vietas un telpas atbilstibu, darba vietas iekartojuma atbilstibu, organizatoriskajiem
jautajumiem.

Literattiras analize uzradija, ka attalinata darba nodarbinatie pamata paklauti ergonomiskiem
riskiem, piespiedu darba pozam, psihoemocionalajam stresam. Aptaujas rezultati apliecinaja,
ka ergonomiskie riski darba ir domingjoSie, bet nodarbinatos attalinati ietekm€& ari citi
organizatoriska rakstura riski. Papildu, analiz&jot aptauja iegiitos rezultatus, tika izmantota
Somijas 5 ballu puskvantitativa metode, lai novertétu esoSos darba vides riskus attalinata darba
veicgjiem. Sie rezultati tika salidzinati ar biroja nodarbinato darba vides riskiem. Iegitie dati
liecina, ka nodarbinatie, kas veic darbu attalinati, ir vairak paklauti ergonomiskajiem darba
vides riskiem, jo darbi pie datora tiek veikti pielagotas telpas, bet darba aprikojums biezi

neatbilst ergonomiskajam prasibam. Izstradati praktiski risinajumi.
Darbs sagatavots uz 66 lpp., darba ictvertas 12 tabulas, 16 att€li, 55 informacijas avoti un 2
pielikumi.

Atslegas vardi : attalinatais darbs, ergonomiskie riski, biroja darbs, arodslimibas



ABSTRACT

“’Ergonomic work environment risks for office workers working remotely and practical
solutions”’.

Kristaps Kristapsons, Bachelor's thesis supervisor assoc. Professor Zenija Roja. Bachelor's
thesis consists of 3 chapters: literature analysis and description, empirical research and results,
practical solutions. The bachelor's thesis is designed to study and assess the ergonomic risks of
employees working remotely. The acquisition of information was ensured by conducting a
survey on the adequacy of the workplace and premises, the adequacy of the workplace layout,
organizational issues.

The analysis of the literature showed that employees working remotely are mainly exposed to
ergonomic risks, forced labor postures, psycho-emotional stress. The results of the survey
confirmed that ergonomic risks are predominant at work, but employees are affected by other
organizational risks. In addition, analyzing the results of the survey, the Finnish 5-point semi-
guantitative method was used to assess the existing work environment risks for employees
working remotely. These results were compared with the risks of the work environment of the
employees who work in office. The obtained data show that employees who work remotely are
more exposed to the ergonomic risks of the work environment, because the work at the
computer is performed in adapted premises, but the work equipment often does not meet the
ergonomic requirements. Practical solutions have been developed.

The work is prepared on 66 pages, the work includes 12 tables, 16 figures, 55 information
sources and 2 appendices.

Keywords: teleworking, ergonomic risks, office work, occupational diseases
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APZIMEJUMU SARAKSTS

ES — Eiropas Savieniba

LU — Latvijas Universitate

Q (quarter) — ceturksnis

NACE 2 - Saimniecisko darbibu statistiska klasifikacija Eiropas Kopiena, 2. redakcija
CSP — Centrala statistikas parvalde

PVO - Pasaules veselibas organizacija

MSSS — Muskulu skeleta un saistaudu sistemas

NASA — National Aeronautics and Space Administration (no anglu. val.) Nacionala
aeronautikas un kosmosa administracija

IT — Informacijas tehnologijas

Lx — Luksi

dB - Decibeli



IEVADS

Jebkura nozaré nodarbinatie ir paklauti zinamiem darba vides riskiem, piem&ram, Smagai
fiziskai slodzei, troksnim, statiskai darba pozai, un puteklu iedarbibai, nakts darbam, u.c. Tomér
darba vides riskus izraisa ne tikai konkrétais darbs vai darba sféra, kura nodarbinatais strada,
bet ari, tehnologijam attistoties, tas paSas par sevi spgj izraisit riskus, piemé&ram,
neergonomiskas darba pozas, paaugstinats redzes sasprindzinajums. Ja agrak nodarbinatie
stradaja galvenokart izmantojot stacionaro datoru un monitoru, tad tagad nodarbinatie var
stradat ar portativo datoru, planSeti vai pat viedtelefonu, kas liek nodarbinatajam kermeni
noturét ilgstosi piespiedu pozas. Tas viss var radit veselibas problémas, tai skaita ar darbu
saistitas arodslimibas.

Biroja nodarbinatie ir paklauti ergonomiskajiem darba vides riskiem, jo lielako dienas
dalu darbinieki pavada s€zot pie darba galda, izmantojot datoru un datora paligierices - datorpeli
un tastatiiru. Apstakli biroja ikdienas darba var but atSkirigi: ir dienas, kad darba diena paiet
mieriga gaisotng, ir dienas, kad biroja nodarbinatajam diena paiet saspringta vide. Sadas
situacijas, savukart, var izraisit psihoemocionalos riskus, kas biezi mijiedarbojas ar
ergonomiskajiem riskiem. Lai mazinatu pastavoSos darba vides riskus, darba devgjs ir atbildigs
par So risku izvert€Sanu, samazinaSanu un atbilstosu risku kontroli. Savukart, darbinieki ir
atbildigi par So prasibu ievérosanu un darba vietas pielagosanu savam &rtibam un tas uzturésanu
kartiba. Pretstata, stradajot attalinati, neskatoties uz pienemtajiem grozijumiem Darba
aizsardzibas likuma, ka darba devgjs atbild par nodarbinato veselibu un droSibu, stradajot
attalinati, darba dev€ja atbildiba un kontrole faktiski nav realiz€jama. Nodarbinatajam ar1
pasam jabiit zinoSam un atbildigam par savas pielagotas darba vietas droSibu un ergonomikas
prasibu ieveroSanu.

2021. gada oktobr1 LU Biznesa, vadibas un ekonomikas fakultates profesors M. Hazans
plasaku sabiedribu informgja par petijuma "Attalinatais darbs Covid-19 apstaklos" rezultatiem,
kas sagatavots projekta "Ziemelu-Baltijas regiona ekonomiska integracijas dzingjspéki: darba
tirgus, inovacijas, investicijas un tirdznieciba" (LIFT). Ka liecina iegiito datu analize, jau
pirms Covid-19 tika noveérota tendence stradajosSo skaita no majam pieaugumam. Pandémija
So procesu paatrinaja: 2020. gada jau gandriz 18 miljoni, proti, 11% no visiem ES algotajiem
darbiniekiem lielakoties stradaja attalinati. Koronaviruss faktiski ir lavis izveidot masveida
izméginajuma modeli jaunajiem darba nosacijumiem nakotng. 2021. gada sakuma Latvija no
majam (pilniba vai dalgji) stradaja 130—140 tukstosi cilvéku. Vispargjais secinajums ir tads, ka

diezgan liela cilvéku grupa véelas un, galvenais, ar ne mazaku produktivitati sp&j stradat no



majam, un darba dev&jam ar to ir jarckinas.! P&c CSP datiem, attalinati stradajoso skaits
2021.gada 1II ceturksni (nozarés pec NACE 2 klasifikatora) veidoja 21,3%.2 Tie ir cilveki,
kas ir darbaspgjiga vecuma ikdienas darbus veic izmantojot informacijas tehnologijas, tai skaita
datoru. P&tijuma "Attalinatais darbs Covid-19 apstaklos" rezultati liecina, ka pieaudzis pie
datora pavaditais laiks. Tas, ko biroja var nokartot klatienes saruna, attalinati tiek risinats
sarakstés un "Zoom" sapulc@s, nemaz nerunajot par macibam tieSsaisté gan b&rniem, gan
pieauguSajiem. Tas viss nelabvéligi ietekmé attalinati nodarbinato veselibu, jo krasi
samazinajusas kustibas, organisma funkcionalas sisttmas un organi nesanem pietickama
daudzuma skabekli un citas baribas vielas, tadejadi pieaug MSSS veselibas.?

Autorprat, misdienas ta ir liela probléma, ka attalinataja darba nodarbinatie cie§ no
nepiemérotiem darba apstakliem, psihosocialiem darba vides riskiem, jo darba devgjs nevar
pienacigi novertet darba apstaklus nodarbinatajiem, kas veic darbu attalinati. Jaatzime, ka nereti
darba devé&jiem triikst zinaSanu un iesp&ju. Tap&c §1 pétijjuma merkis bija:

- pétit un novertét esoSos ergonomiskos darba vides riskus biroja darbiniekiem, kas
nodarbinati attalinata darba rezima un izstradat praktiskus risinajumus.
Pétijuma objekts — biroja darbinieku darba vides ergonomiskie riski.
Pétijuma priekSmets — attalinata darba stradajoso biroja darbinieku darba vides
ergonomiskie riski.
Pétijjuma jautajums. Vai ergonomiskie riski darba ir bitiskakie darba vides riski
attalinata darba reZima stradajosajiem biroja darbiniekiem?
Bakalaura darba uzdevumi :
1) iepazities un analizét pieejamo literatiiru par p&tijuma tému;
2) veikt attalinata darba rezima nodarbinato aptauju, lai noskaidrotu vinu viedokli par
darba vides riskiem, tai skaita ergonomiskiem;
3) apkopot un analiz&t iegiitos aptaujas rezultatus;
4) novertet esoSos darba vides risku, tai skaita ergonomiskos, darbam biroja un attalinataja
darba reZima, savstarpgji tos salidzinat;

5) izstrada praktiskos risinajumus ergonomisko risku samazinasanai.

! Hudenko K. Piemaksajiet 500, brauksu uz darbu! Profesors Hazans verte attalinato stradasanu. Pieejams:
https://www.delfi.lv/delfi-plus/latvija/piemaksajiet-500-brauksu-uz-darbu-profesors-hazans-verte-attalinato-
stradasanu.d?id=53702565 Skatits.10.10.2021

2 LR CSP. Datubaze. NBL270. Attalinati stradajosie darbinieki (darba néméji) pa vecuma grupam un pec
dzimuma 2020Q2-2021Q?2. Pieejams:

https://data.stat.gov.lv/pxweb/Iv/OSP_PUB/START EMP__NB_NBLA/NBL270c?s=att%C4%811in%C4%8
1t%20darb& Skatits: 11.10.2021

3 Hudenko K. Piemaksajiet 500, brauksu uz darbu! Profesors Hazans vérte attalinato stradasanu. Pieejams:
https://www.delfi.lv/delfi-plus/latvija/piemaksajiet-500-brauksu-uz-darbu-profesors-hazans-verte-attalinato-
stradasanu.d?id=53702565 Skatits.10.10.2021
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Bakalaura darba ietvaros ergonomisko risku analizei pielietotas Sadas metodes:

1) teorétiskas teksta analizes metodes,

2) empiriska datu ievakSanas metode - aptauja,

3) empiriskas datu apstrades metodes - aprakstos$a statistiska - tabulas, grafiki, biezumu

aprekini,

4) Somijas 5 ballu puskvantitativa metode.
Darba izstradé izmantoti sekojoSi avoti: Latvijas Republikas normativie akti, CSP datu
bazes, zinatniska literatiira, macibu gramatas, rokasgramatas, preses relizes.
Darbs satur tris nodalas. Pirma nodala - attalinata darba rezima raksturojums un
izplatibas dinamika laika perioda no 2020. gada II ceturksna Iidz 2021. gada II ceturksnim
Latvija. Darba otra nodala veltita ergonomisko risku teoretisko aspektu analizei. Tresa
nodala sniedz empiriska pétijuma iegiito rezultatu analizi un interpretaciju.

Petijums veikts laika posma no 2021. gada septembra lidz 2021. gada decembrim.



1. ATTALINATA DARBA REZIMA RAKSTUROJUMS

1.1. Attalinata darba raksturojums

Par attalinata darba pirmsakumiem var uzskatit 1973. gadu. Saja laika NASA inZenieris
Dzeks Nilsa lika pamatus jédzienam “attalinatais darbs”. Vin§ noteica terminu
"Telekomunikacija". Ilgi pirms tam, kad attalinatais darbs bija ienacis pasaules ikdiena.
Amerikas Savienoto Valstu (ASV) uznémuma International Business Machines Corporation
(IBM) stradaja ierobezots skaits darbinieku attalinata darba rezima, lai parbauditu cik efektiva
ir telekomunikacija. Tika izveidota piecu darbiniecku grupa un lidz 1983. gadam $is darbinieku
skaits palielingjas Iidz 2000, kas savus darba pienakumus vargja veikt no majam izmantojot
telefonu®.

Apskatot informaciju par laiku, kas tuvaks Sodienas realitatei, tad laika posma no 2010-
2020. gadam péc programmatiiras giganta Getapp veiktas aptaujas attalinati stradajuso cilvéku
skaits ir pieaudzis teju par 400% un péc aptaujas datiem 78% no aptaujatajiem cilvékiem
noteiktu laiku nedgla strada attalinata darba rezima°.

Sodien tick daudz runats un analiz&ts par to, ka attalinatais darbs paliks arf nakotné - ari
péc esosas pandémijas, Tas nozimé, ka ne tikai darbiniekiem japielagojas pie attalinata darba
veikSanas, bet arT darba devéjiem. Pasaulé péc Flexjobs datiem ir izveidojusies vairaku veidu
attalinata darba Itmeni (modeli) kurus piedava darba devgjiem.

Attalinata darba Itmeni (modeli) :

1) 100% attalinats darbs: §is pozicijas ir pilniba attalinatas un lauj stradat visu laiku arpus

biroja, sada darba modeli strada starptautiski uznémumi ka ,pieméram, Zapier, Gitlab, un

Topal u.c.

2) Attalinatais darbs pandémijas laika (piespiedu attalinatais darbs);

3) Dalgjs attalinats darbs: blakus attalinatajam darbam kads laiks tiek pavadis uznémuma

biroja; sada darba modeli strada, pieméram, Microsoft un Google.

4) Attala darba iesp€ja dod darbiniekiem iesp&ju stradat no majam vai doties uz biroju.

ka arf izmantot abas iesp&jas ari Microsoft un Google®.

Covid-19 pandémija un tas sekas ir radijusas virkni izaicinajumu arT Latvijas sabiedribai

kopuma. Attalinatais darbs Latvija popularitati ieguva uz Covid-19 pandémijas pamata, lai

4 Butler, H. The future of work. Pieejams: https://www.crossover.com/perspective/the-history-of-remote-work
Skatits 13.10.2021

5 Sooryonmute. The History of Remote Work: How It Became What We Know Today Piegjams :
https://www.sorryonmute.com/history-remote-work-industries/ Skatits 13.10.2021..

¢ Reynolds, B.W. What Is a Remote Job? Pieejams: Https://www.flexjobs.com/blog/post/what-is-a-remote-job/
Skatits 14.10.2021
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ierobezotu virusa izplatiSanos un pasargatu darbinickus no iesp&jamas saslims$anas. Darba
aizsardzibas likuma ir noteikts, ka darba devgjs ir atbildigs par nodarbinato drosibu un veselibu
darba. Sis princips ir attiecinams arT uz attalinato darbu. Tadgjadi ari $ada veida darbam ir javeic
darba vides riska novért€sana, nodarbinato apmaciba darba aizsardzibas jautajumos un citi
pienakumi, lai nodro§inatu nodarbinata veselibai dro$u un nekaitigu darba vidi’. Daudzi
uznémumi ir pargajusi uz attalinatu darbu izmantojot video zvanus un talitjas zinojuma
apmainas aizstajot sapulces un fizisko socializé$anos. Attalinatu darbu var veikt pastavigie
darbinieki, darbuznemg;ji vai ikviens, kurs§ sp&j izpildit savus pamatuzdevumus un pienakumus,
neapmeklgjot biroju vai nestradajot uz vietas darba devéja telpas.

Plasu pareju uz attalinato darbu Latvija veicina laba limenT esosa interneta infrastruktiira,
Valsts parvaldes pakalpojumu augstais digitalizacijas Iimenis, ka ar sp&ja veikt inovacijas,
pieméram, izstradajot darba platformas. Pieméram, izmantojot riku e-paraksts/ e-identifikacija
atvieglo pareju uz attalinato darbu vienlaikus, jaatzZime, ka joprojam pastav vairaki
izaicinajumi:

1) digitalo riku un prasmju nodros§inasana darbiniekiem;

2) drosu un kvalitativu valsts digitalo pakalpojumu talaka paplasinasana;

3) digitalo prasmju un procesu digitalizacija utt.

Vel nav juridiski lidz galam sakartota likumdoSana, kas regul€ attalinato darbu, 1pasi valsts
parvaldes un privatpersonu sazinu®.

ligtermina attalinata darba iesp&ju plaSaka izmanto$ana var butiski ietekmé&t darbinieku
veselibas stavokli.

2021. gada 4. aprili publiskots Niderlandé veiktais ’Petijjums par biroja darba vietas
modifikaciju Covid -19 pandémijas laika Niderlande’’, p&tot tris nozar€s stradajoso uznémumu
pielagosanos Covid -19 pandémijai. Izmantojot aptauju, kura tika nositita biroja specialistiem
par darba vietas modifikaciju, tika noskaidrots, ka organizacijas jau ir iesaistijusas biroja
parveidosana, darba vietas attistibas stratégija un planoti biroja darba vietas parprojektésanas
plani, lai atbilstu jaunajai normai. Jaatzimé, ka digitala darba vieta klis par neizbégamu
tendenci uz biroju balstitu darba vietu attistibai, kur uznémuma vaditajiem biis jasadarbojas ar

IT uzn@émumiem, lai uzlabotu digitalas iesp&jas un palielinatu savienojamibu ar digitalajam

" Valsts darba inspekcija. Attalinatais darbs. Pieejams: https://www.vdi.gov.lv/Iv/attalinatais-darbs
Skatits.19.10.2021.

8 LU produktivitates zinatniskais institiits LV PEAK un LZA Eiropas Politikas P&tniecibas

Institats “’Izvertéjums par attalinata darba ietekmi uz produktivitati ilgtermina un priekslikumu sagatavosana
produktivitates paaugstinasanai attalinata darba apstaklos”’ Pieejams:
https://www.em.gov.lv/Iv/media/4223/download Skatits 19.10.2021
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tehnologijam. Acimredzami pétijuma rezultati norada uz biroja darba vides turpmakajam
izmainam®. Ari Latvija Sobrid jau publiskaja telpa izskangjusi informacija par atsevisku
uznémumu aktivu ricibu izveidot pielagotus biroja ofisus, gan majas ofisu ierikoSanu.
Pieméram, Mobilo sakaru operators “Tele2”, lai darbinieki varétu kvalitativi veikt savus darba
pienakumus arpus biroja, jau kops 2020 gada pavasara ir nodroSinajis darbiniekus ar darba
datoriem, mobilo sakaru pieslégumu un internetu. Savukart vaditaju pienakums ir raudzities
darbinieku noslodzi, lai tiktu ievérots darba un privatas dzives balanss. Mobilo sakaru
operatora “Tele2” biroja darbinieki, ja v€l€sies, arT péc pandémijas beigam 100 dienas gada jeb
aptuveni 40% no darba laika katrs darbinieks, varés pavadit arpus biroja un stradat attalinata
rezima’?,

Attalinata darba statistika Covid-19 pandeémijas laika (2020Q2 - 2021Q2)

Ar attalinato darbu saprot darba izpildes veidu, kad darbs, kuru nodarbinatais varétu veikt
uznémuma ietvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts arpus darba dev€ja uzn€muma, izmantojot
informacijas un komunikacijas tehnologijas. Péc Latvijas Republikas Centralas statistikas
parvaldes datiem 2020.gada otraja ceturksni attalinata darba veicgju skaits, palielinajas astonas
reizes (140,6 tikstosi), iepriek$ to darfja tikai 19 tikstoSi darbinieku. 2020. gada treSaja
ceturksni, vasaras ménesos, atcelot Covid-19 pandémijas sakariba izsludinato arkartas situaciju,
attalinata darba veic&ju skaits samazinajas uz pusi, gada p&dgja ceturksni un 2021.gada pirmaja
pusgada tam atkal ievérojami palielinoties'®. (skat. 1.1.att.).
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Viriesi Sievietes

1.1. att. Attalinati nodarbinato skaits (tukst. cilv.) Latvija

® Accepted 4 April 2021 A study on office workplace modification during the COVID-19 pandemic in The
Netherlands Huiying (Cynthia) Hou, Hilde Remey, Tuuli Jylhd and Herman Vande Putte Department of
Management in the Built Environment, Faculty of Architecture and the Built Environment, Delft University of
Technology, Delft, The Netherlands, Pieejams: https://www-emerald-
com.datubazes.lanet.lv/insight/content/doi/10.1108/JCRE-10-2020-0051/full/pdf?title=a-study-on-office-
workplace-modification-during-the-covid-19-pandemic-in-the-netherlands Skatits: 19.10.2021

10 TELE2 Pieejams: LA.Iv https://www.la.lv/tele2-darbinieki-100-dienas-gada-vares-stradat-attalinati , Skatits:
08.12.2021

LR CSP. COVID-19 ietekme: attalinati nodarbinato darbinieku skaits. Pieejams:
https://stat.gov.lv/lv/statistikas-temas/valsts-ekonomika/covid/7501-covid-19-ietekme-attalinati-nodarbinato-
darbinieku Skatits 19.10.2021.
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Kopuma 2020.gada otraja ceturksni 18,3%(140,6 tiiksto$i) darbinieku stradaja attalinati
un vasara, atcelot arkartas situaciju, attalinati nodarbinati bija tikai 8,9%. No 2020.gada
oktobra, atjaunojoties arkartas situacijai un tai turpinoties lidz pat 2021. gada vasarai, attalinati

nodarbinato skaits pieauga 2,5 reizes, sasniedzot 22,6 % nodarbinato kopskaita 2021.gada
pirma ceturksni, otra ceturksni tam nedaudz samazinoties Iidz 21,3% (skat 1.1. tabulu)2.
1.1.tabula.
Attalinati stradajoso darbinieku (darba némeéju) ipatsvars attieciga saimnieciskas darbibas veida
(NACE 2.red.) stradajoSo darbinieku (darba némé&ju) kopskaita (%)
202002 2020Q3 202004 2021Q1 2021Q2

PAVISAM 18,3 8,9 18,0 22,6 21,3
A Lauksaimnieciba, meZsaimnieciba un zivsaimnieciba
B-F RaZosanas sektors 6,4 3,4 9,3 9,7 10,7
G-I Tirdznieciba, transports, izmitinasana un édinasanas pakalpojumi 8,3 5,4 10,5 11,8 12,5
J Informacijas un komunikacijas pakalpojumi 61,3 31,2 60,2 78,9 66,5
K Finansu un apdrosinasanas darbibas 64,2 49,2 65,5 73,6 62,8
L-N Zinatniskie, administrativie pakalpojumi; operacijas ar nekustamo 1past 27,6 12,8 28,1 31,5 29,2
0 Valsts parvalde un aizsardziba, obligata sociala apdrosinasana 26,7 15,0 28,8 37,4 36,5
P Izglitiba 44,5 12,3 27,3 43,4 38,0
Q-U Veseliba un sociala apripe, paréjie saimniecisko darbibu veidi 12,7 10,3 14,5 13,5

Attalinata darba nodarbinato sadalijuma pa nozarém nav viendabigs un tas saistits ar
nozares specifiku — cik liela méra attiecigos pakalpojumus vai razoSanu var nodroSinat
attalinati. Vislielakais attalinata darba veic€ju Tpatsvars ir informacijas un komunikacijas
pakalpojuma (J) un finanSu un apdroSinasanas darbibas (K) nozares, 2021.gada otraja ceturksni
Sajos sektoros attalinati stradajot vairak neka 60% nodarbinatajiem, iepriek$€ja ceturksni Sim
Ipatsvaram esot attiecigi 78,9% un 73,6%. RazoSanas sektoram visa Covid-19 pandémijas
perioda noveérots viszemakais attalinati stradajoSo ipatsvars (lidz 10,7% 2021.gada otraja
ceturksni). Lidziga situacija vérojama tirdzniecibas, transporta, izmitinasanas un €dinaSanas
pakalpojumu sektora (Iidz 12,5%), ka ar1 veselibas un socialas apriipes un pargjo saimniecisko
darbibu veidu sektora (lidz 13,5%).

Attalinati nodarbinato struktiira péc dzimuma vidg&ji 60 % ir sievietes, un 40 % viriesi (skat.

1.2. att.)®.

2Avots: LR CSP. Datubaze. NBL280c. Attalinati stradajoso darbinieku (darba néméju) ipatsvars attieciga
saimnieciskas darbibas veida (NACE 2.red.) stradajoso darbinieku (darba néméju) kopskaita (procentos) 2020 -
Q2-2021Q2.Pieejams: https://data.stat.gov.Iv/pxweb/Iv/OSP_PUB/START EMP__NB__NBLA/NBL280c/,
Skatits : 19.10.2021

13 LR CSP. Preses relizes - Nodarbinatiba.17.08.2020., 16.11.2020., 24.02.2021., 25.05.2021., 17.08.2021.
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1.2. att. Attalinati nodarbinato sastavs péc dzimuma

Lielakais attalinati stradajoSo Tpatsvars Cetros ceturkSnos no pieciem bijis vecuma grupa
35-44 gadi (25,5 % -2021Q2), nedaudz mazak (24,3 %) — vecuma grupa 15-34 gadi un 45-54
gadi (21,2%), kas skaidrojams ar So vecumgrupu prasmém stradat, izmantojot informacijas un
komunikacijas tehnologijas. Viszemako Ipatsvaru uzrada vecuma grupa 55-74 gadi'* (skat. 1.3.

att.)
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1.3. att. Attalinati stradajoSo darbinieku Ipatsvars péc vecuma grupam darbinieku kopskaita, %

2021. gada otraja ceturksni gandriz treSdala (31,9 %) attalinati stradajoSo bija vecuma

grupa 15-34 gadi, attiecigi 38,4 % virieSu un 28,0 % sieviesu.

14 LR CSP. Datubaze. NBL270c. Attalinati straddjosie darbinieki (darba némgji) pa vecuma grupam un péc
dzimumaQ2 2020 - Q2 2021. Pieejams: https://stat.gov.Iv/lv/statistikas-
temas/darbs/nodarbinatiba/tabulas/nbl270c-attalinati-stradajosie-darbinieki-darba Skatits.23.10.2021.
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Salidzinot attalinati nodarbinato Tpatsvaru attiecigas kvalifikacijas (amata) nodarbinato grupas
(2020Q4-2021Q2), jasecina, ka attalinati strada ap 50% vecako specialistu, péc tiem seko
vaditaji, no kuriem 43,2% savas funkcijas realiz€ attalinati. No visiem specialistiem attalinati
strada (33,2%), bet kalpotaji — 18,0%. Nemot véra 2021.gada oktobr1 izsludinatas jau treSas
Arkartas situacijas ieteikumus pec iesp&jas stradat attalinati, kur to var atlauties, jadoma, ka
aptuveni $ads procentualais sadalfjuma varétu saglabaties tuvakajos ceturks$nos (skat. 1.4.

att.)®,
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1.4. att. Attalinata darba amata kategoriju ipatsvars kopéja nodarbinatiba

Kopuma var secinat, ka vidgji (kops Covid-19 pandémijas sakuma 2020. gada marta [idz
2021.gada 1. julijam):

e aptuveni piekta dala darbinieku (darba némgju) stradaja attalinati.

no attalinati stradajoSiem 60% ir sievietes un 40 % viriesi.

e vecuma lidz 44 gadiem, majas strada faktiski katrs ceturtais nodarbinatais.

e darbu attalinati veic aptuveni 63% informacijas un komunikacijas pakalpojumu nozares
darbinieku, nedaudz mazak — 60% — finansu un apdrosinasanas darbibu joma stradajoso,
33% izglitibas nozares darbinieku un 29% valsts parvaldes un aizsardzibas; obligatas
socialas apdroSinasanas jomas darbinieku. Viszemakais — 8% — attalinati stradajoSo
darbinieku ipatsvars vérojams razosanas sektora.

e attalinati stradaja 50 % vecako specialistu, 43 % vaditaju, 33 % specialistu un 18 %

kalpotaju (biroja darbinieku)

ISR CSP. Preses relizes - Nodarbinatiba.17.08.2020., 16.11.2020., 24.02.2021., 25.05.2021., 17.08.2021.
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1.2. Darbinieku un darba devéja ieguvumi un trilkkumi attalinata

darba gadijumos

Agra celSanas no ritiem, sapulces un ikdienas nospiedo$a rutina ne vienam vien ir
izraistjusi viziju par idealo darbu, kas biezi vien ir ne tikai loti labi atalgots, bet parsvara no
majam. Majas cilveki jutas komfortabli, tur ir salidzino$i mazak stresa, protams, ja vien tas nav
mazdarzin$ ar bérnudarza bérniem. Laika planoSana atkariba no darba var tikt pakartots savam
vajadzibam. Ir iesp&ja bt par priekSnieku paSam sev stradajot no majam, bet ir ar1 diezgan
plasas iesp&jas stradat attalinati no darba jebkura sev vélama vieta un ari laika®®.

Latvija stradaSanas kultiira ir salidzinoSi konservativa, proti, ar darbu lielakoties tiek
saprasta konkréta vieta — "es esmu darba", tacu pasaul piecejamo tehnologiju iespaida daudzas
jomas aizvien biezak darbs tiek definéts ka noteikta veida paveicami uzdevumi konkréta mérka
sasnieg$anai, atzist eksperti'’,

leguvumi darbiniekiem, veicot darbu attalinati. Darbs no majam jau pats par sevi $kiet
visu laiku lielakais pluss no visiem plusiem. Esot vél pidzama, dzer karstu kafiju un atri
parskrien darba e-pastam datora vai no telefona. Liik, tads ir mierigs darba dienas sakums.
IkdieniSka sédéSana sastrégumos darba dienu ritos un vakaros ir diezgan nepatikama un laiku
prasosa nodarbe, kuru darbs no majam var izsvitrot viena raviena sev lidzi pakerot izdevumus
par degvielu, neskaitamajam stundam cela un lieku, negativu stresu'®. Stradajot no majam
darbinieks var gada laika ietaupit Iidz 80 stundam, ko pavaditu cela uz un no darba.

Trukumi darbiniekiem, veicot darbu attalinati. Cilveki, kas strada attalinati, biezak
saskaras ar motivacijas, pa§veértéjuma un radoSuma trikumu. Tiklidz darbs ienak maja, mainas
gimenes un attiecibu modelis. Loti rlipigi jaizverté vai $adas izmainas ir nepiecieSamas, jo
vienkarsi darbs un privata dzive vairs nevar pastavet pilnvertigi katra par sevi un jasaprot ir
gradacija. Nesaskanas viena vai otra joma vél specigak ietekmé vienu otru, ka gadijuma, ja
pastav Sadas nodalits robezas starp darbu un privato dzivi. Butiski ir radit konkrétu darba zonu,
kas ir privata un nodalita no kopgjas®®.

Bitiskakie trukumi, kas saistas ar darba aizsardzibas jautajumiem, stradajot attalinata

darba rezima, ir ergonomiskie darba vides riski. Lai ari biroja darbiniekiem tiek nodroSinats

16 Ezera A. Darbs no majam — Plusi un minusi. Pieejams: https:/teirdarbs.lv/darbs-no-majam-plusi-un-minusi/
Skatits 18.10.2021

1" LA.lv Darbs arpus biroja — prieksrocibas un triikumi, verte eksperti. Pieejams: https://www.la.lv/darbs-arpus-
biroja-prieksrocibas-un-trukumi-verte-eksperti. Skatits 18.10.2021

18 Turpat Ezera A. Darbs no majam — Plusi un minusi Pieejams: https:/teirdarbs.lv/darbs-no-majam-plusi-un-
minusi/ , Skatits: 18.10.2021

19 Tvars Vanadzins$, Asnate Anna Linde, Linda Matisane, Linda Paegle <’Zinojums par dazadu sociali
demografisko grupu darba un privatas dzives saskanosanas iesp&jam COVID-19 izplatibas mazinasanai noteikto
ierobezojumu perioda’’ skatits: 18.10.2021
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atbilstosi iekartota darba vieta, darbiniekiem stradajot majas ne visiem ir iesp&jams atbilstosi
iekartot darba vietu. Bitiskakas problémas, par ko tiek runats ir, ka darbiniekam vispar nav
attieciga darba galda, kur stradat un otra butiskaka ir psihoemocionalais risks, kas rodas no
Covid-19 izraisitas pandémijas, ka ari to ka darbinieku bérniem jamacas attalinati. Attiecigi Sie

leguvumi darba devéjiem, piedavajot darbiniekiem stradat attalinati. Atrasanas
darba vieta klatieng uzreiz apliecina to, ka esi ieradies darba, protams, lai stradatu un pilditu
noteiktos uzdevumus. Darbinieks ir vieglak kontroléjams un parbaudams, tacu arvien vairak un
vairak darba devéju pielauj domu, ka ir iesp&jams darbu veikt ari majas. Pateicoties tehnologiju
plaSajai pieejamibai, stradaSana attalinati vairs nav nekada zinatniska fantastika. Ta ir lieliska
iesp€ja piesaistit dazada vecuma un pieredzes cilvekus, kas tikai palielinatu uznémuma vértibu
ka tadu.

Lai ieviestu sava darba iesp€ju stradat attalinati, sakuma japarliecinas vai tam ir gatavs
ne tikai pats darbinieks, bet vai tads darba modelis vispar stradas un tam bis rezultati. Sakuma
var piedavat stradat nepilnu slodzi klatieng, pieméram, tris dienas biroja un divas majas. Saja
adaptacijas perioda laika darba dev€js vai cita atbildiga persona vérté sasniegtos rezultatus,
darbinieka produktivitati, efektivitati un citus raditajus. Sadu informaciju atspogulo tabulas un
statistika, jo dazadi radijumi, skaitli un tabulas lieliski var palidzgt, lai nodrosinatu darba vides
sajutu darbiniekam arT esot attalinati, ka arT motivét un disciplinét vinu.

Darbs no majam ir lieliska iespgja tiem cilvékiem, kuri, pieméram, veselibas problemu
del nav spgjigi doties uz ikdieniSku darbu. Daudziem cilvékiem ar IpaSajam vajadzibam Sada
veida darbs rada vertiguma sajiitu, ka art darba devejs veic ieguldijumu sabiedriba, dodot
iesp&ju stradat cilvékiem, kam ir griitibas atrast darbu atbilstosi vina prasme&m un iespgjam.

Ja darbs no majam interesg, protams, to derétu paméginat. lesp&jams, vares sevi pieradit un
sasniegt augstakus rezultatus, ka ar1 parliecinaties paSam par saviem spekiem.

Trikumi, piedavajot darbiniekiem stradat attalinati. Vienlaikus ar attalinata darba
formas attistibu darba devéjiem radas probléma — ka kontrolét $adus darbiniekus? Ar laiku
darba devéjiem paliga ir nakusas tehnologijas jeb programmu nodros§inajums. Musdienas tirga
plasa klasta ir pieejamas darba laika uzskaites programmas, kas lauj uznémumu vaditajiem
kontrolet darbiniekus, kuri strada attalinati.

Ta ka attalinatais darbs galvenokart ir saistits ar datoru, S$adas programmas lauj analizét

tadu darbinieku aktivitates, kuri darba uzdevumu veik8anai izmanto datoru. Sadas sistémas
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nodroSina pilniba automatizetu organizacijas darbinieku kontroles funkciju. Tas pilniba atbrivo
uznémuma vadibu no raizém par to, cik efektivi strada darbinieks attalinataja rezima’.

Valsts limeni. Starptautiskas organizacijas atzZimé attalinata darba formas veicinasanas
svarigo lomu valstiska méroga. Ta ir izdeviga ne tikai darbiniekam un darba devéjam, bet ari
valstij kopuma. Misdienigu tehnisko un mobilo lidzeklu izmanto$ana darba pienakumu
veiksanai veicina informacijas un sakaru tehnologiju nozares (IT) attistibu. Svarigi ir arT tas, ka
samazinas sabiedriska transporta un pils€tu infrastruktiiras noslodze, kas savukart labveligi
ietekmé apkart&jo vidi, samazinoties kaitigo izmeSu daudzumam atmosféra un samazinoties
energgetikas izdevumiem.

Turklat $ada sadarbibas forma veicina bezdarba samazinasanos attalos rajonos, nelielas
pilsétas. Socialaja zina uzlabojas Iidzsvars starp personigo dzivi un darbu. Darba dev&jam
samazinas biroja izmaksas — nav nepiecieSams uzturét vai nomat papildu platibu. Priecé fakts,

ka daudzas Eiropas Savienibas (ES) valstis to jau skaidri saprot oficiala Iimeni?.

1.3. Darba vides riski un to novértesanas kartiba

Darbinieki, kam ikdienas darbs javeic biroja, lielako darba dienas laiku pavada
uznémuma telpas, stradajot ar datoru, atbildot uz e-pastiem un telefona zvaniem, ka ari
kontaktgjoties, gan ar kolégiem, gan ar sadarbibas partneriem un klientiem. Saja ikdienas rutina
bitiskakais, kas janem véra ir tas, ka darbinieks gandriz visu darba dienas laiku pavada sédus
stavokli, darbiniekam ir ierobezotas kustibas, biezi atkartotas darba operacijas ar rokam,
mazkustigums. Sie faktori batiski var ietekmét darbinieka veselibu un razigumu ilgstosa laika
perioda. Arf attalinatais darbs lauj ietaupit laiku ko darbinieks pavada braucot uz un no darba,
tapat Sie visi biroja darba vides risku faktori saglabajas, un iesp&jams, ka daudzos gadijumos
pat pasliktinas, jo majas nav regul&jams krésls, nepietickama vieta uz galda, neatbilstoss darba
aprikojums, tapat saglabajas mazkustigums un ilgstosa sédésana.
Bitiski ir arT pieminét, ka veicot attalinato darbu paaugstinas psihoemocionalais risks, ko
izraisa ne tikai Covid19 pandémijas ietekme un attiecigi valsts pienemtie noteikumi un
ierobezojumi, bet ar1 pieaug atbildigu l[@mumu pienemsSana, stress, darbs nav nodalits no
privatas dzives.

Darba aizsardzibas likuma ieklauta definicija nosaka "attalinatais darbs" tads darba

izpildes veids, ka darbs, kuru nodarbinatais varétu veikt darba dev&ja uznémuma ietvaros,

2 Blue Orange. Darbas attalinataja rezima parnem pasauli. Pieejams;
https://www.blueorangebank.com/latvija/lv/darbs-attalinataja-rezima-parnem-pasauli Skatits.9.10.2021

https://www.blueorangebank.com/latvija/lv/darbs-attalinataja-rezima-parnem-pasauli Skatits.19.10.2021
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pastavigi vai regulari tiek veikts arpus uzn@muma, tai skaita darbs, ko veic, izmantojot
informacijas un komunikacijas tehnologijas. Par attalinato darbu $a likuma izpratné netiek
uzskatits darbs, kas ta rakstura dg] ir saistits ar regularu parvieto$anos?.

Ja darbinieks strada attalinati, tad darba devéjam var but sarezgitak veikt darba vides
iek$€jo uzraudzibu un darba vides riska noveértéSanu, nemot véra to, ka darbs var tikt veikts
privata teritorija, kur darba dev&jam nav tiesibu pieklut, vai arT liela attaluma no uzpémuma
atraSanas vietas. Turklat attalinato darbu var veikt, arT parvietojoties uz dazadam vietam,
pieméram, kadu bridi stradat majas, tad kafejnica, pa celam sabiedriskaja transporta, parka u.
C.

Lai atvieglotu darba devgjiem darba vides risku novértésanu likuma ir noteikts, ka
attalinata darba vides riska noveért€Sanu veic tad, ja nodarbinatais darbu veic dazadas darba
vietas, tadgjadi darba devejam nav fiziski japarbauda katra darba vieta, bet gan ir iesp&jams
prognozét, kadiem riska faktoriem nodarbinatais varétu tikt paklauts?®., Ka ari Darba
aizsardzibas likuma 8. panta ir papildinats, nosakot attalinati stradajosa darbinieka pienakumu
sadarboties ar darba devéju darba vides riska novérté€sana un sniegt darba devéjam informaciju
par attalinata darba vietas apstakliem, kas var ietekmét vina drosibu un veselibu?*.

Svarigi ir nemt véra Satversmes 96. pantu, kas nosaka "lkvienam garanté tiesibas uz
privatas dzives, majokla un korespondences neaizskaramibu"?°,

Saja gadijuma darba dev&am ir iespgjas izmantot citus veidus, ka novértét darbinieka
attalinatos darba vides riskus.
Iesp€jamie veidi :
e Vienoties ar nodarbinato, ka nodarbinatais lauj darba devéjam atnakt uz majam un
novertet pastavosos riskus;
e Vienoties ar nodarbinato, ka nodarbinatais uzrada fotomaterialus ar savu darba vietas
iekartojumu,

e Izmantot painvertésanas anketu?®.

22 Darba aizsardzibas likums. Pieejams: https:/likumi.lv/ta/id/26020-darba-aizsardzibas-likums
Skatits.20.10.2021

2 I.L. gramatvediba, audits un konsultacijas. Darba aizsardziba attalinatajam darbam un pa$nodarbinatajiem
Pieejams: https://www.ilgak.Iv/Iv/darba-aizsardziba-attalinatajam-darbam-un-pasnodarbinatajiem. Skatits
20.10.2021.

24 Darba  aizsardzibas  likums.  Pieejams:  https://likumi.lv/ta/id/26020-darba-aizsardzibas-likums
Skatits.20.10.2021

2L atvijas Republikas, Satvermes likums. Piegjams: https://likumi.lv/ta/id/57980-latvijas-republikas-satversme
Skatits 20.10.2021

%Stradavesels, Attalinatais darbs ar datoru. Pieejams:

http://stradavesels.lv/Uploads/2020/03/16/405_2019 Attalinatais_darbs A4_final.pdf , Skatits.21.10.2021
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PastavoSie darba vides riski, veicot attalinato darbu ir:

Apgaismojums. Tas ir energijas veids, kura uzdevums ir kalpot, lai nodroSinatu gaismu.
Atbilstosi nodroSinats gaismas Iimenis nepiecie$samas jebkuru darbu veiks$anai. Galvenais
raksturlielums ir gaismas plisma, kas ir gaismas energija, ko izstaro gaismas avots laika
vieniba. Gaismas pliismu méra luksos (Ix).2’ Ministru Kabineta noteikumi Nr. 359 "Darba
aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju” nosaka biroju apgaismojumu 200-750 Ix robeZzas,
un tieSi konkréti biroja darbiniekam, kas strada ar datoru un veic lasiSanu, rakstiSanu,
masinrakstisanu, datu apstradi, tur prasibas ir 500 1x?®. Gadijumos, kad ir nepietickams
apgaismojums darba vieta, rodas acu sasprindzinajums, kas savukart noved pie priekslaicigas
redzes pasliktinasanas. Papildus nepietickama apgaismojuma apstaklos, ja darbs ir saistits ar
augstu precizitati, var biit nepiecieSamiba stradat piespiedu poza (tuvak darba vietai/zonai), kas,
savukart, var izraisit MSSS veselibas problémas.

Troksnis darba vide. TroksSna risks pastav visas darba profesijas, citur tas ir izteikts,

citur mazak. Trok$pa Iimeni méra "dB" un Ministru Kabineta noteikumi Nr. 66 "Darba
aizsardzibas prasibas nodarbinato aizsardzibai pret darba vides troks$na radito risku" nosaka, ka
maksimali pielaujamais trok$na ekspozicijas limenis 8 stundu gara darba diena ir 87 dB?°.
Lai ar1 biroja ir loti zems trokSnu limenis, tomér tads pastav. leteicamais troksna Itmenis biroja
darba ir 1idz 45 dB%. Troksna iedarbiba var radit miega trauc&jumus, nogurumu, nervozitati,
nemieru un seksualos trauc€jumus. Nogurums ietekmé darbinieka darba spgjas, lidz ar to
samazinas darba raZzigums. Seviska nozime ir trokSpa spgjai samazinat uzmanibas [Tmeni un
palielinat reaggsanas laiku, kas noved pie kliidu daudzuma®.

Darbs ar displeju. Darbs ar displeju ir biitiskakais darba vides risks gan biroja
darbiniekiem, gan attalinata darba rezima, jo tas saistas ar ilgstoSu séd€Sanu un stradasanu
skatoties datora monitora. Darba autors uzskata, ka ilgstoss darbs ar datoru ietekmé lielako dalu
organisma sist€mas, neatbilstoSa monitora kontrole ietekmé& redzi un acis; klaviatiira, pele
ietekmé muskulus, saites, nervus; statiska darba poza ietekmé balsta sistéma, ka arT muskulus,
saites; mazkustigums — sirds un asinsrites sistému; un visbeidzot stress, kas ietekmé centralo

nervu sistému un citas organisma sistémas. lesp&jams, lai mazinatu vai noverstu pastavosos

21 Labklajibas ministrija. Darba apstakli un veseliba darba. 60.lpp LM, Brivo arodbiedribu savieniba, 2010.

2 Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” Pieejams:
https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas Skatits.21.10.2021

2 Ministru kabineta noteikumi Nr. 66 ’Darba aizsardzibas prasibas nodarbinato aizsardzibai pret darba vides
trok$na radito risku’’ Pieejamshttps://likumi.lv/ta/id/71039-darba-aizsardzibas-prasibas-nodarbinato-aizsardzibai-
pret-darba-vides-troksna-radito-risku Skatits 21.10.2021

0RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja  NR. 256-2015. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256_2015_Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf Skatits 21.10.2021

31 RSU. Ar darba vides troksni saistito risku novertéSanas un novér$anas vadlinijas, 2013. Pieejams:
https://www.rsu.lv/sites/default/files/book _download/174 2013 Vadlinijas_troksnis.pdf Skatits 29.10.2021
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darba vides risku svarigi ir ievérot Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 "Darba aizsardzibas

prasibas, stradajot ar displeju'®?

noteiktas prasibas par darba vietas iekartojumu.

Traumatisma riska faktori. Traumatisma riska faktori rodas nepareizu darba panémienu
lietoSana, stradajot ar instrumentiem un iekartam, asu priekSmetu lietoSana, Skeérsli,
nelidzenumi grida, piegruzota apkartne, slidens gridas segums, kritosi priekSmeti, kritiens no
augstuma, celu satiksmes negadijumi u.tml. So risku faktoru ietekmé nodarbinatais var ciest
nelaimes gadijuma vai piedzivot letalu iznakumu. Biroja darba izteikti traumatisma riski ir
Skeru, skavotaju, papira nazu vai citu biroja aprikojuma neuzmaniga lietoSana, papira asas
malas, darba vietas iekartojums un ka arf neuzmaniga parvietosanas telpas®,

Mikroklimats. Mikroklimatu darba veido vairaki faktori argjie (temperatiira, virsmu
temperatiira, gaisa mitrums, gaisa kustibas atrums) un individualie (darbinieka metabolisms,
jeb vielmaina, darba aktivitates veids, darba apgerbs), lai arT visi Sie faktori ir saistiti,
tupinajuma apskatisim dazus no Siem faktori sikaka.

Darba vides temperatira. P&c klasifikatora "Biroja darbs" ietilpst I kategorija un

balstoties uz Ministru Kabineta noteikumos Nr. 359 "Darba aizsardzibas prasibas darba vietas"
l.pielikuma tabula 1.punkta ir noteikta gaisa temperatiiras gada aukstajam periodam, kad ara
vid&ja gaisa temperatiira ir +10¢ vai mazak un attiecigi iekstelpas ir jabat 19,0-25,0¢ gradu
intervala. Savukart 2.punkta ir noteikta gaisa temperatira gada siltaja perioda, kad vidgja gaisa
temperatiira arpus darba telpam ir vairak par + 10 un attiecigi iekstelpas ir jabat 20,0-28,0¢
gradu intervala,
Paaugstinatas temperatiiras gadijuma, paaugstinas kermena temperatiira, paatrinas sirdsdarbiba,
samazinas darba spgjas, iesp€jamas vairak kludas, novérojama miegainiba. Pazeminatas
temperattiras gadijuma rodas salSana, locttavu un muskulu stivums, samazinas koncentréSanas
spgjas.

Gaisa relativais mitrums (% — procentos). Gaisa relativais mitruma robezas ir noteiktas
Ministru Kabineta noteikumos Nr. 359 "Darba aizsardzibas prasibas darba vietas" $inT gadijuma
gan aukstaja, gan siltaja perioda telpu relativais mitrums janodrosina no 30-70%%. Zems
relativais gaisa mitrums palielina darbinieku stidzibas par acu kairinajumu, sausu roku un sejas

adu. Zems relativais gaisa mitrums var izraisit statisko elektribu. Paaugstinats gaisa relativais

32 Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju. Pieejams:

https://likumi.lv/ta/id/65157-darba-aizsardzibas-prasibas-stradajot-ar-displeju Skatits 21.10.2021.

3 Macibu centrs Liepa. Cik dazadi darba vides riski ir mums apkart? Pieejams: https://mcliepa.lv/cik-dazadi-
darba-vides-riski-ir-mums-apkart/ Skatits 21.10.2021.

3 Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas’> Pieejams:
https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas Skatits 21.10.2021

% Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas’> Pieejams:
https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas Skatits 21.10.2021
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mitrums, samazina kermena sviSanas efektivitati, jo sviedri griitak iztvaiko no adas, 11dz ar to
cilveks var parkarst®.

Gaisa plasmas atrums (M/s — metri sekundé). Ari §is raditajs tiek noteikts Ministru

Kabineta noteikumos Nr. 359 "Darba aizsardzibas prasibas darba vietas" | kategorijas darbam
gaisa pliismas atruma robezam jabit starp 0,05-0,15m/s%’.
Gaisa pliismas parvieto$anos telpa nodrosina temperatiras un spiediena starpibas. Dabigi gaisa
plismu telpa ietekmé tas plisma caur logiem, durvim u.c. Maksligi to uztur ar ventilacijas
sisttmam, kas telpa nodroSina "piesarnota” gaisa apmainu pret tiraku gaisu. Ja telpa nav
nodroSinata optimala gaisa plusmas, tad var tikt trauc€ta siltuma atdeve starp organismu un
apkartgjo vidi. Parlieku liela gaisa plusma telpa — caurvgjs, kas var izsaukt diskomfortu un
saaukstesanos.

Iekstelpu gaisa kvalitate. lekStelpu gaisu veido argjais gaiss, kas ir piesarnots ar
satiksmes lidzeklu izplides gazé€m, un riipniecibas uznémumu gazu emisijam, ar augsnes
putekliem, putekS$niem un augu dalinam. Ara gaisam ieplistot telpas caur logiem, durvim, to
var piesarnot ar cietam dalinam, savukart, ja ara gaiss tiek padots caur gaisa pievades sisttmam,
to arT var piesarnot cietas dalinas, ka ar1 Skiedras un kimiskas vielas no gaisa filtriem, telpu
ick$gjas izolacijas vai nogulsnétiem netirumiem. Gaisam nonakot telpa tam papildus
pievienojas piesarnojums, ko rada pasi cilveki, un to veiktas darbibas, piem&ram, smékésana,
&dienu gatavosana, uzkopsanas darbi ar kimiskam vielam, un arf majdzivnieki®.

Lielako diennakts dalu cilveki (lidz pat 90%) pavada telpas, it seviski gada aukstaja
perioda. Nekvalitativs iekStelpu gaiss var biitiski ietekmét passajttu, darba spgjas un veselibu
ilgtermina. Tapec ir svarigi apzinat nozimigakos iekStelpu gaisa piesarnotajus, lai katrs pats var
izsvert, ko varétu darit citadi, lai gaisa kvalitate majokli vai darbavieta uzlabotos®.

Stradajot attalinati ir svarigi regulari védinat telpas.

Kimiskie faktori. [zteikti bistami kimiskie darba vides faktori nav sastopami biroja darba
vide. Kimiskas vielas ar ko biroja darbinieks var sastapties ir ar sint€tiskajiem mazgasanas,
tiriSanas lidzekliem, tadiem, kadus lieto arT majas apstaklos. Protams jaizvelas tadi sintetiskie
mazgasanas, tirisanas lidzekli, kas ir iesp&jams saudzigaki un tadi, kas nav ar gaistosi. Otra lieta

ir printeris, no ka var izdalities ozons, tapéc velams gan biroja, gan majas apstaklos, ja

% Kalkis, V., Roja Z., Kalkis, H. Arodveseliba un riski darba. Riga: Medicinas apgads, 2015. 534 Ipp.

87 Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas’> Pieejams:

https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas Skatits 21.10.2021

3 Veselibas inspekcija. Kvalitate, problemas, risinajumi Pieejams: https://www.vi.gov.lv/Iv/kvalitate-problemas-
risinajumi Skatits.21.10.2021

3 Plotnikova 1. IekStelpu gaisa kvalitate un piesarnojums (I) Pieejams: https://Ivportals.lv/norises/261393-
iekstelpu-gaisa-kvalitate-un-piesarnojums-i-2014 Skatits 21.10.2021.
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iesp&jams printeri turét talak prom no pastavigas darba vietas, vai turét cita telpa. Péc ilgstosas
printésanas, vedinat telpu, jo printésanas rezultata izdalijusais ozons darbiniekam var izraisit
sliktu di$u, kairinajumu kakla vai galvassapes*.

Biologiskie faktori. Pasaulé praktiski ikkatrs cilvéks ir paklauts biologiskajiem riska
faktoriem. Darba vides Kaitigie biologiskie faktori ir tie faktori, kurus var izraisit dazadi darba
vidé esosi biologiskie agenti. Ir zinami apméram 200 biologisko agentu, kas cilvékiem var
izraisit infekcijas slimibas, alergiskas un toksiska rakstura slimibas, ka ari biit par c€loni
laundabigiem audzgjiem. Slimibas, kas radusas, iedarbojoties biologiskam riska faktoram, ir
saméra plasi izplatitas, bet daudzas darba vietas biologiska riska klatblitne nav pietiekami
apzinata.

Biologiskos riska faktorus var iedalit 2 grupas ar1 p&c citam pazimém:

* dzivie biologiskie agenti — dzivas butnes (mikroorganismi) — baktérijas, virusi, cilvéka
vai dzivnieku $tinu kultiiras infekciozi agenti, kuri sp&j vairoties un ierosinat dazadas infekcijas
slimibas (piem&ram, hepatitu, encefalitu, pneimoniju u.c.), izraisit invaziju vai specifiskas
alergiskas slimibas (pieméram, astmu U.C.). Biologiskais apdraud&ums darba vidé nu jau ir
infic€Sanas risks ar Covid-19.

+ dazadi dzivo biologisko agentu produkti, kas var izraisit toksiskas vai alergiskas
slimibas, ka arT dzivnieku izcelsmes vielas, kuras var radit lokalu audu vai kapilaru endotélija
(endotélijs plans slanis no plakana epitélija $inam, kas izklaj asinsvadus un limfvadus)
bojajumus. (pieméram, dazadu kukainu (lapsenu, biSu, vabolu), &réu, rapulu, krupju, mediizu
indes u.c.).

Biologiskajam piesarnojumam biezi ir neliela intensitate, bet ilga ekspozicija Potencialu
risku nodarbinato veselibai var radit biologiskie riska faktori daudzas nozar€s un darba vietas.
Ta ka biologiskie agenti biezi nav saredzami, to izraisitais risks ne vienmer tiek identific&ts.
Jaatceras ari tas, ka biologiskie agenti darba vidé var nonakt nodarbinato apzinatas ricibas
rezultata*!,

Psihosocialie faktori. Jebkura profesija pastav psihosocialie un psihoemocionalie darba
vides riski, kur vairak, kur mazak viss atkarigs no darba specifikas un jomas kur darbinieks
strada. Arl biroja darba darbinieki ir paklauti psihosocialiem faktoriem un psihoemocionalais
spriedzei. Visbiezak biroja darba to izraisa darba devéja prasibas pret nodarbinato sevi ietver

paaugstinata atbildiba, paaugstinats darba temps, paaugstinata darba slodze, liels informacijas

40 LA.lv. Ka mazinat biroja vides negativo ietekmi uz veselibu, Pieejams: https://www.la.lv/ka-mazinat-biroja-
vides-negativo-ietekmi-uzveselibu-3 Skatits.21.10.2021

4 Valsts darba  inspekcija. Darba  apstakli un riski latvija = 2017-2018.  Pieejams:
https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media_file/2_2 3 biologiskie_faktori.pdf Skatits 22.10.2021.
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apjoms un mérku sasniegSana ierobeZota, bet ar1 paSa individa iezimé€m, kas biitu vecums,
personiba, pieredze, attieksme pret darbu, izglitiba, attiecibas ar kolégiem un vadibu. Visi Sie
faktori var negativi ietekmét darbinieka psihoemocionalo stavokli. Ir arT arpusdarba apstakli,
ka, pieméram, gimenes problémas, ar darbu nesaistitas slimibas, situdcija valsti, spriedze*.
Parmeérigs stress var izraisit noguruma sajiitu, attistit hronisku nogurumu, trauksmes

3

sajitu un depresiju*®. Parmérigas psihoemocionalas slodzes laika nodarbinatajiem var

izpausties, paaugstinats asinsspiediens, elektrokardiogrammas izmainas, vegetativo funkciju
izmainas, paaugstinats organisma skabekla patérins, kermena temperatiiras paaugstinasanas**,

Detalizétak psihosocialie faktori un to ietekmi un nodarbinato veselibu tiks aplikoti 2.3.
apaksnodala.

Organizatoriskie faktori. Lai arT Ministru kabineta noteikumos Nr.660 "Darba vides
ieks§¢jas uzraudzibas veikSanas kartiba" 1.pielikuma nav noteikts organizatoriskie darba vides
riska faktori, autors uzskata ka $adu faktoru nedrikst izlaist veicot attalinato darbu. Sis faktors
saistas ar darba devéja un darba némgja savstarpgjo uzticibu. ledomasimies situaciju, kur darba
devgjs nozime darbinieku stradat attalinati un, tad vai darba devgjs lauj darbiniekam nemt uz
majam darba kréslu, vai darba aprikojumu. Cits organizatoriskais faktors butu vai darba devgjs
ir atrunajis liguma attalinat darba kartibu®.

Ergonomiskie faktori. Ergonomikas mérkis ir pielagot darba procesus un darba vides
apstaklus individuali katra nodarbinata darbinieka fiziskajam un garigajam vajadzibam un
iesp&jam, lai darbinieka darba process biitu efektivs, razigs un neizraisitu darbiniekam veselibas
problémas un nodroginatu darbinieka labklajibu®®. Ergonomiskie darba vides faktori, tapat ka
psihoemocionalie darba vides faktori pastav jebkura darba veida, tadejadi ergonomika ir loti
plasa zinatnes nozare, kas p€ta nodarbinato, darba apkart€jas vides un darba aprikojuma
(masinu) mijiedarbibu sava starpa*’.

Stradajot biroja, vai attalinata darba rezima ergonomiskie darba vides riski biis saméra
vienadi, bet autors uzskata, ka tomér stradajot attalinata darba reZzima, Sie ergonomiskie darba
vides riski ir ar lielaku iesp€amibu, jo majas apstaklos vai nu netiek vai nevar nodroSinat

atbilstosu darba vietas iekartojumu p&c ergonomikas prasibam.

42 Labklajibas Ministrija. Ergonomika darba, Latvijas brivo arodbiedribu savieniba, Labklajibas Ministrija, Riga.
2010., 190.1pp
4 Concordia University Saint Paul, Understanding Work Stress: Causes, Symptoms and Solutions. Pieejams:
https://online.csp.edu/blog/business/understanding-work-stress Skatits 22.10.2021.
# Kalkis, V., Roja, Z., Eglite, M. u.c. Darba vides riska faktori un stradajoso veselibas aizsardziba. Riga. Elpa.
2001. 500 Ipp
4 Ministru kabineta noteikumi Nr.660 “’Darba vides iek3gjas uzraudzibas veik3anas kartiba’> Pieejams:
https://likumi.lv/doc.php?id=164271 Skafits 22.10.2021.
% Roja, Z., Kalkis, H. Cilvékfaktors un Ergonomika darba., Riga. 2020. 294.1pp
47 Roja, Z., Kalkis, H. Cilvekfaktors un Ergonomika darba., Riga. 2020. 294.Ipp
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Biitiskakas ergonomikas prasibas ir :
1) Ergonomisks regul&jams krésls, regulg§jamu roku balstu, muguras un krésla
augstuma iesp&jam.
2) Pietickama darba galda platiba.
3) Atbilstoss darba galda augstums.
4) Atbilstosi iekartots darba aprikojums (klaviatiira, pele, monitors).*®
Sikaks ergonomikas skaidrojums ar butiskakajiem ergonomikas darba vides riskiem

attalinata darba veicgjiem tiks aplikots 2.2. apaksnodala.

4 RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja NR. 256-2015. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf Skatits 21.10.2021
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2. ERGONOMIKAS TEORETISKIE ASPEKTI

2.1. Ergonomika un tas raksturojums

Ergonomika tiek saukta par labklajibas un komforta zinatni. Tas nozimé, ka ergonomika
ne tikai tiecas uzlabot darba apstaklus ar mérki izvairities no veselibas trauc€jumiem visos
aspektos, bet nem par pamatu daudz plaSaku veselibas jédzienu, piedavajot to uzlaboSanu.
Ergonomika ictekmét personas stabilitati kopuma, ieskaitot apkartéjo vidi. Visparigi
ergonomiku varétu definét ka pané€mienu kopu, kuras mérkis ir darba un cilvéka savstarpgja
piemé&roSanas. Ar So definiciju v€lamies izcelt to, ka ergonomika ir daudznozaru zinatne.
Merkis — darba vietas un vides adaptacija cilvéka Tpasibam — sasniegSanai nepiecieSams dazadu
zinatnu pielietojums. Ergonomika ieviesta darba vidg, lai slodzi un kustibas, kas nepiecieSamas
darba uzdevuma veik$anai, sameérotu ar cilvéka darba vietas izmériem — lai cilvéks varétu veikt
darbu ar minimalu skaitu kustibu, kas noverstu nevajadziga noguruma rasanos un panaktu
augstaku razigumu péc iespéjas Tsaka laika posma*®.

Ergonomika darba vidé var uzlabot un atrisinat ari $adas socialas problémas:

e dross darbs;
o veseligs darbs;
e komfortabls darbs.

Tacu stradajosa cilvéka veselibu un labsajitu var ietekmét, ne tikai pastavosie darba vides
faktori, bet ar1 sadzives apstakli, pieméram, cilvéka klime, nav skaidrs konkrétais darba
uzdevums, bailes par pildimo uzdevumu. Sadus negadijumus ir iesp&jams laicigi paredzét un
noverst, ja laicigi tiek izvertétas cilvéka sp&jas un iesp&jas konkrétaja darba vieta un vide>°.
Starptautiska ergonomikas asociacija (2019) ergonomiku iedala tris dalas:

Fiziskas slodzes ergonomika sevi ietver nodarbinata anatomijas, antropemetrijas,
fiziologijas un biomehanikas raditajus attieciba pret darbu ko nodarbinatais veic. Vienkarsak
sakot, peta un analiz€ nodarbinata darba pozas, vai pastav bieza atkartotas kermena kustibas un
darbibas ar rokam, fizisko slodzi un smaguma parvietoSanu, ar darbu saistitas muskulu, skeleta
un saistaudu sistému slimibas, darbvietas iekartojumu. Attiecigi ir buitiski ka nodarbinatie, kas
ikdienas darbu veic ar datoru, ir inform&ti un izglitoti pareizas darba vietas iekartoSana un

parzin pareizus un droSus darba panémienus.

49 Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba. Ergonomika darba. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2014/02/12/Ergonomika.pdf Skatits 29.10.2021
%Roja, Z., Kalkis, H. Cilvekfaktors un Ergonomika darba., Riga. 2020. 22.1pp
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Kognitiva ergonomika sevi ietver nodarbinata garigos procesus un tie biitu nodarbinata
uztveri, atminu, reakciju, argumentaciju u.c. Kognitiva ergonomika p&ta un analizé nodarbinata
garigo slodzi, izpildijumu kvalitati un atbildigu [émumu pienemsanu, darba stresu, lojalitati, ka
ar1 cilvéka un datora mijiedarbibu. Cilvéka un datora mijiedarbibu nosaka programmas vai
informacija, kas pieejama datora. Batiskakie aspekti, kas sp&lé lomu ir programmas pieejamiba,
programmu izmanto$anas iemanas, vizualais izskats, informacijas apjoms, informacijas
sapraSana. Tapeéc butiski, ka nodarbinatie ir pietieckami izglitoti un darboties sp€josi
programmas, kas nesagada aizkavéjumus darba un informacija ir atbilstosa un viegli uztverama
attieciga darba veikSanai.

Organizatoriska ergonomika balstita uz uzn@muma kopé&jo organizatorisko strukttru,
ikdienas procesiem un to kontroli, sist€mas optimizaciju. Organizatoriska ergonomika p&ta un
analiz€ uznémuma iek$€jos komunikaciju, resursu parvaldibu, darba laika un komandas darba
planoSanu, individuala darba planosSanu, lidzdalibu, uznémuma ergonomiku, darba vietu
modernizaciju, virtudlas organizacijas, attalinato darbu un kvalitates vadibu. Sini kategorija, lai
uznémums spétu veiksmigi izpildit  organizatoriskas ergonomikas prasibas, ne tikai
uznémumam jabut ar ieinteresétibu Sajos jautagjumos, bet ari nodarbinatajiem jabit
ieinteresétiem nemt lidzdalibu uzngmuma procesos, lai veicinatu uzlabojumus darba®?.,

Svarigi ir jebkura darba joma vai ta ir razosana vai biroja darbs, ir nodro§inat atbilstosu
ergonomiku, arT pie attalinata darba apstakliem. Ar ergonomikas palidzibu un uzraudzibu var
veicinat un uzlabot uznémuma darba procesu, tehnologijas, drosus, veseligus un komfortablus
darba apstaklus, ka ari ergonomika ir neatnemama sastavdala aroda veseliba. Tas merkis ir
veselibas veicinasana, un labklajibas nodrosinasana ikvienam stradajosam attalinati.
Ergonomiskiem risinajumiem praktiska nozime ir darbvietas, lai uzlabotu darba vietu, iekartu
dizainu, veicinatu uzdevumu izpildi, pilnveidotu darba organizaciju (t.sk. menedzmentu), ka ari
uzlabotu dzives kvalitati un veselibu. Laba ergonomika darbvietas nozimeé darba raziguma un
kvalitates pieaugumu, kas motivé darbiniekus stradat daudz labak, samazina nelaimes

gadijumus, arodslimibas, darba nesp&ju, darbinieku mainibu un darba kavejumus®2.

2.2. Ar ergonomisku saistitie darba vides riski veicot attalinato darbu
DroSas un efektivas ergonomiskas produktivitates veicinoSas darba vides iekartoSana un
uzturéSana majas apstaklos, vai darba devgja telpas nav tikai darba devgja atbildiba. Piem&ram,

ja darba devgjs darbiniekam nodrosina attalinatam darbam atbilstosu un kvalitativu kréslu un

51 Roja, Z., Kalkis, H. Cilvekfaktors un Ergonomika darba., Riga. 2020. 22.Ipp
52 Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba. Ergonomika darba. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2014/02/12/Ergonomika.pdf Skatits 29.10.2021.
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galdu, bet darbinieks turpina stradat pie datora, s€Zot uz divana, jo ta Skiet ertak un tadejadi
nekas labs gala rezultata nesanak.

Tas pats attiecas ar1 uz darba aprikojuma nodros§inasanu biroja vai razotn€. Darba devgjs var
investét dazadas iekartas milzu lidzeklus, tacu, ja darbinieks tas neizmanto (neprot lietot un
nezin par tadu esamibu) no darba vides riskiem izvairities nav iespgjams®.

Ergonomiskie darba riski :

Statiskas pozas un piespiedu pozas ir tada veida pozas, kur kermenis ilgstosi atrodas
nekustiga poza. Taja bridi notiek statisks muskulu darbs bez iesp&jam muskuliem relakséties.
Ja netiek nodrosinata muskulu atptita un atjaunosanas iespéjas, tad $1slodze var sekmét muskulu
un skeleta sisteémas darbibas traucjumus un ta rezultata izraisit muskulu, cipslu, saistaudu un
locitavas slimibas. Statiskas pozas palielina darba veikSanai nepiecieSamo spéku, jo papildus
uzdevuma veikSanai vajadzigajam spékam ir japielieto kontrakcijas spéki, lai noturétu kermeni
stavokli visa darba laika. Vienas un tas pasas darba pozicijas saglabaSanas sekas var rasties
gandriz jebkura kermena locitava un atskirties atkariba no kermena pozas®. Biezakie statiskas
pozas un piespiedu pozas izraisitaji ir:

Darba galds. Darba virsmas daudziem darbiniekiem var biit par augstu vai par zemu, jo
liclaka dala darba virsmas nav regul&jamas. Pieméram, 75 centimetri ir tipisks augstums
galdiem, galdiem un citam darba virsmam, ko veic no sédus stavokla. Vid&ja augstuma (viriesi
175 cm., Sievietes 169 cm.) darbinieki var &rti stradat pie §Tm darba virsmam, tipiskie galdu
augstumi neatbilst isakiem vai garakiem darbiniekiem. Ir iesp&jams ka, nevidéja auguma
cilvékiem var nakties pacelt elkonus un plecus, lai izmantotu tastatiiru un peli. Sis faktors Tpasi
attiecas uz gadijjumiem, kad galda kré€slus nevar pacelt pietickami augstu, lai noverstu
problému.. Iekartojot darba vietu, loti svarigi ir atceréties, ka zem darba galda virsmas jaatstaj
pietieckami liela briva telpa, lai nodarbinatais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un
apsesties.

Tur, kur darbiniekiem ilgstosi jastrada uz $adam virsmam, pieaug audu bojajumu risks un citas

skeleta — muskulu sistémas traucgjumi problémas®>°°,

%3 Korporativas ilgtsp&jas un atbildibas institiits. PEtfjums: Vairak neka puse stradajoso darba izraisita stresa un
parslodzes del saskaruSies ar miega problémam. Pieejams: https://www.incsr.eu/petijums-vairak-neka-puse-
stradajoso-darba-izraisita-stresa-un-parslodzes-del-saskarusies-ar-miega-problemam/ Skatits 08.11.2021.
|OWA STATE UNIVERSITY. Pieejams: https://www.ehs.iastate.edu/services/occupational/ergonomics/risk-
factors , Skatits 03.11.2021

IOWA STATE UNIVERSITY. Pieejams: https://www.ehs.iastate.edu/services/occupational/ergonomics/risk-
factors , Skatits 03.11.2021

% Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilvéka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.
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Darba krésls. Lai noturétu kermeni ilgstosi sédosas pozas stavokli, muskulatiira visu
laiku atrodas sasprindzinata stavoklt (t.sk. statiska slodz€). Muskuli $adu statisko slodzi spgj
ilgstosi izturét tikai tad, ja ta ir m&rena vai neliela slodze. Ja darbinieks izmanto neatbilstosu
kréslu, tad §1 slodze palielinas un $adas statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un
locitavas netiek pietickami apasinoti, kas izraisa vielmainas traucgumi, sapes, nogurums,
saspringums un citas stidzibas. Krésls ir svarigakais aspekts veicot attalinato darbu, jo
darbiniekam var ar1 biit neatbilstosa augstuma galds, bet ja ir atbilstoss un ergonomisks krésls,
tad to trikumu var kompensét ar to ka ar krésla palidzibu var pieregulét nepiecieSamo krésla
augstum attieciba pret galdu®’. Darba kréslam ir vairakas svarigas nianses un viena no tam ir
krésla atzveltne. Svarigi ir izvéléties kréslu atzveltni ko var regulét dziluma un augstuma, ka
arT tai jaatbilst muguras formai, janodro$ina jostas vietas muguras atbalstu, jo ja aizmugurgja
s€dekla atzveltne nenodros§ina labu jostasvietas atbalstu, tad jostasvietas balsta un mugura ir
saliekta uz prieksu, muguras muskuli cenSas izspiest jostas dalu no tas dabigas liknes (skriemelu
pareiza izlidzinasana), kas novieto spiedienu uz diskiem un samazina asins padevi mugurkaula
audiem. Kontrakcijas spéku nemitiga piepiile noved pie muskulu noguruma, jo kad muguras
muskuli klist saposi, cilvéki médz slidét un ienemt &rtako pozu uz doto momentu. Saja poza
vairak spéka tiek likts uz muguras un diskiem. Statiskajai slodzei turpinoties, spiediens
joprojam tiek pielikts disku membranam, un tas var kliit saspringtas. Spriedzes diski, savukart,
var spiest asinsvadus un skrimslu nervus, kas var izraisit sapes. Gadijumos, ja kréslam ir
atzveltne ar jostas vietas balstu, kas palidz noturét muguru neitrala stavokli, darbinieks joprojam
var biit paklauts statiskai slodzei, jo nevar izmantot muguras atptitas prieksrocibas. Tas var
notikt, ja sédekla pamatne ir parak liela vai sedeklis darbiniekam ir parak augsts.>®*°

Sédekla dzilumam jabiit mazakam par attalumu no giizas locitavas lidz cela locitavai, bet
attalumam no sédekla priek$€jas malas Iidz apakSstilbu muguréjai. virsmai cela locitavas [iment
jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam, lai s€Zot nenospiestu kaju virspus€jos asinsvadus.
Sada gadijuma ieteicams lietot kréslu ar noapalotu seédekla priek3gjo malu®.

Izvertgjot un izveloties kréslu ar roku balstiem vélams veérst uzmanibu, lai augstums un
attalums starp balstiem biitu regul&jams, lai tos varetu pielagot katram darbiniekam individuali

un atbilstosi veicamajam darbam. Ja roku balsti trauce un rokas var atbalstit uz galda prieksgjas

5 Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilveka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.

%8 RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja NR. 256-2015. Piegjams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf Skatits 21.10.2021

% |OWA STATE UNIVERSITY. Piegjams: https://www.ehs.iastate.edu/services/occupational/ergonomics/risk-
factors , Skatits 03.11.2021

60 RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja NR. 256-2015. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura Darbs_ar_datoru.pdf Skatits 21.10.2021
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malas, tad tie nav nepiecieSam un tos var nonemt. Pieejami arT dazadi paliglidzekli, lai darbam
ar datoru paredzetos kréslus pielagotu nodarbinato individualajam vajadzibam. Galvenokart Sie
paliglidzekli lauj novérst krésla nepilnibas vai kompensét konkréta individa anatomiskas
Ipatnibas, piem&ram, nodroSinot muguras vai citu kermena dalu atbalstu. Popularakie no Siem
paliglidzekliem ir gumijas spilveni, kas novietojami uz sédekla, speciali gumijas kili, vai
atzveltnei pievienojami papildu balsti. Tapat populara prakse uzn€mumos ir nodroSinat
darbiniekiem iesp&ju dienas dalu s€dét uz "vingrosanas bumbam", ta nodrosinot muguras dzilo
muskulu izkustinasanu.®*

Lai sp&tu "sadzivot" ar datoru, nenodarot kait€§jumu savai veselibai, darbiniekam ir jazina
darba vietas iekartoSanas un darba organizacijas pamatprincipi, kuri lielakoties ir loti vienkarsi
un logiski (skat. 2./ attelu). To ievéro$sana gan planojot darba vietas iekartosanu, gan to
izmantojot, laus stradat ilgstos$i, produktivi un galvenokart veseligi. Sakot datora darba vietas
planoSanu, ir jaatceras, ka pirmais princips, lai darba vietu iekartotu pareizi, — datora lietotajam
biis jas€z taisni. Tatad darba vietai, kur ir darba galds, monitors, kr€sls ir jabiit iekartotai ta, lai
lielako dienas dalu biitu iesp&jams s€det taisni. Tas attiecas gan uz kermena un galvas stavokli,
gan ar1 uz kaju novietoSanu zem galda. Pie attalinata darba ieteicams displeju novietot tiesi pret
nodarbinato, ta noversSot pirms tam minétas nevajadzigas galvas un acu kustibas un atrasanos
piespiedu poza.

Augseéja teksta

rinda zem acu
fimena

Taisna mugura,
atbalstita pret
atzveltni

Attalums lidz
ekranam

apméram 60 cm
Tastatara taisni

Mazs attalums sev priek§a

no celiem lidz
tastatGrai

Elkoni saliekti
90" vai lielaka
lenkt

Pédas atrodas uz
gridas vai speciala
pédu paliktna

2.1. att.. Darba vietas parametri stradajot ar datoru®.

61 RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja NR. 256-2015. Piegjams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura Darbs_ar_datoru.pdf Skatits 21.10.2021
2Uzdevumi.lv. Darba poza, séZot pie datora. Pieejams:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.uzdevumi.lv¥%2Fp%2Fdatorika%2F1-
klase%2Fdrosiba-zimesana-ar-datoru-12187%2Fre-42cac4ca-2ba6-4184-9¢c15-
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Atkartotas un biezas kustibas. Daudzi darbi, kas ietver viena un ta pasa darba
atkartosanu, ir redzami pat ar pavirSiem novérojumiem: monotons darbs, statisks darbs, kur
kustibas atkartojas ik pgc dazam sekundém. Sada veida darbs ietver identisku kustibu veiksanu,
bet ietver ari atkartotus vairakus uzdevumus, kuros katra uzdevuma kustibas ir loti [idzigas
tadejadi ietver vienus un tos pasus muskulus un audus.

Statiska slodze rodas arT roku muskuliem, pieméram, stradajot ar datora peli. Karpala
kanala sindromam raksturigs ir pastiprinats plaukstas nogurums, asas un dedzinosas sapes, roku
tirpSana. Visbiezak §is stdzibas raksturigas tados gadijumos, ja datoru lietotajs strada ar
dazadam grafiskam programmam un ziméSanai izmanto peli ilgak par 70 procentus no sava
darba laika. Darbs ar datora klaviatliru jeb tastatiiru saistits ar aktivam kustibam plaukstas
pamata un pirkstu locttavas. Ilgstosi stradajot un izdarot atkartotas un biezas kustibas, plaukstas

pamata locitavas apvidii var rasties muskulu cipslu sabiezesana.5%%4,

Darbam ar displeju (monitoru). Pastav biitiski divu veidu riski — viens ir kermena pozas
risks un otrs — displeja ietekme uz redzi. Datora monitora pareiza pozicionéSana ir svariga
datora darbstacijas ergonomiska dizaina sastavdala. Slikti pozicion€ts monitors var radit
piespiedu pozas, kas var izraisit skeleta-muskulu traucgjumus un acu deformaciju.®® Acu
deformacija ir tiklenes vai redzes novirze, kas veicina redzes nerva funkcion&$anas problémas
un tas noved pie redzes pasliktinasanas un dazos gadijumos pat pie pilnigas redzes
zaudéSanas.®® Ikdiena displejs datoru lietotajiem rada redzes diskomfortu un izpauzas ka
grausanas sajilitu acis un to asaro$anu. Diskomforts izpauZzas arT ar nogurusam, sapoSam un biezi
apsarku$am acim, ka ari reizém var biit parejosas redzes asuma parmainas. Sis siidzibas parasti
rodas darba dienas beigas. Normali cilveks acis mirkskina [idz 22 reizém miniite, bet, stradajot
ar datoru — apméram 3 reizes retak. Rezultata acs abols netiek pietickami samitrinats. Sadu
stavokli sauc par sausas acs sindromu. DaZkart §1 sindroma gadijuma novéro acu asaroSanu, kas
ir reflektoriska atbildes reakcija uz kairindjumu. AsaroSana vairak raksturiga jauniem
cilvékiem, bet asaras $aja gadijuma ir nepilnvertigas. Ja sausas acs sindromu nearste, pazeminas

aizsargspgjas pret citam acu slimibam, pieméram, alergiskiem vai infekcioziem iekaisumiem.

64eff326993c&psig=A0VvVaw0xgUZfOI3D4MwB9JfEoNoJ&ust=1636230927493000&source=images&cd=vf
e&ved=0CAsQjRxqFwoTCJDs3quJgvQCFQAAAAAJAAAAABAJ Skatits 05.11.2021.

3 JOWA STATE UNIVERSITY. Pieejams: https://www.ehs.iastate.edu/services/occupational/ergonomics/risk-
factors , Skatits 03.11.2021

8 Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilveka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.

8 Ergoplus. Office Ergonomics: A Six-Point Checklist to Correctly Position Your Computer Monitor. Piegjams:
https://ergo-plus.com/office-ergonomics-position-computer-monitor/ Skatits 03.11.2021

% Dr. Solomatina Acu centrs. Tiklenes saslim$ana. Pieejams: https://acucentrs.lv/acu-slimibas/tiklenes-
saslimsana/ Skatits: 03.11.2021
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Cilvéka redze fiziologiski mainas lidz ar vecumu. Cilvékam péc 40 gadu vecuma acs lécas
elastiba samazinas, tapéc vins vairs skaidri nesaredz priekSmetus, kas novietoti tuvak par 30—
40 cm un to sauc par presbiopiju jeb vecuma talredzibu. Redzes slodze, kas rodas darba ar
datoru, var veicinat agrinu presbiopijas attistibu®’.

Psihoemocionala spriedze. Spriedze ciesi saistita ar ergonomiskajiem darba vides
riskiem un izraisa ne tikai visparéju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu sasprindzinajumu un
nogurumu, radot diskomfortu un sapes®®. Sikaks skaidrojums par psihoemocianalo mijiedarbibu
ar ergonomiskajiem riskiem, tiks skaidros 2.3. apaks$nodala.

Pie ergonomiskajiem riskiem pieder ari iepriek$ 1.3 apak$nodala aprakstitie darba vides riski
mikroklimats, kur§ sevi ietver temperatiiru, gaisa relativo mitrumu, gaisa plismas atrums, ka
arT apgaismojumu un troksni.

Darba devgjiem butu japievers 1pasa uzmaniba darba vides ergonomisko riska faktoru
izskauSanai vai vismaz samazinasanai, lai nakotn€ biitu iesp&jams samazinat izdevumus, kas
valstij rodas arodslimibu dgl. lesp&jams, nepiecieSams organizet informativas kampanas par
ergonomikas jautajumiem, ka ar gatavot specializétus materialus. Neraugoties uz to, ka ir
sagatavoti dazadi informativi un macibu materiali, organiz€ti seminari un citi pasakumi, arvien
vairak Latvija tiek registréti gadijumi, kad nodarbinatajiem tiek diagnosticétas balsta un kustibu
sisteémas slimibas. Nemot vera, ka pasreiz ergonomisko riska faktoru novértésana galvenokart
tiek veikta kvalitativi, nevis kvantitativi, un parslodzu izraisito arodslimibu biezums turpina
pieaugt, javeicina tas, lai darba aizsardzibas specialists veiktu kvantitativu analizi, t.i., objektivi
vertetu konkrétas darba vietas parametrus un to atbilstibu konkrétajam nodarbinata 1pasibam
(pieméram, augumam, vecumam un veselibas stavoklim), lai mazinatu fiziskas parslodzes un
to ietekmi uz veselibu. Turklat japieveérs uzmaniba nodarbinato darba rezZimam un uzliktajam

darba pienakumu daudzumam un slodzei.

2.3. Psihosocialo risku mijiedarbiba ar ergonomiskiem riskiem

attalinata darba
Ar jédzienu psihosocialie riska faktori mijiedarbojas ar situaciju un darba vieta sastopamu

vairaku faktoru kopumu, kas nodarbinatajam var kaitét psihologiski, sociali vai pat fiziski .

87 Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilveka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.

88 Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilveka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.

8 Eglite M. Darba medicina, Riga, 2014. Pieejams:
https://www.rsu.lv/sites/default/files/book_download/Darba_medicina_v2.pdf Skatits 04.11.2021
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Sos riska faktorus médz dévét ari par stresoriem, kas spgj izraisit nelabveligu ietekmi uz
nodarbinata stresa Iimeni. Bitiski ir apzinaties, ka stress ir neatnemama sastavdala no jebkuras
personas dzives, jo ar ta palidzibu notiek organisma aizsardzibas sistému apvieno$anas un
pielagosanas stresoram. Stresa negativa ietekme rodas bridi, kad no cilvéka organisma spéka
un energijas rezervém stresa rezultata tiek patéréts parak daudz. Sadas situacijas notiek bridi,
kad dazadi darba vides apstakli neatbilst nodarbinata organisma resursiem.

Lai novérstu un mazinatu stresa ietekmi uz nodarbinata veselibu, nepieciesams identificét
pastavosos psihoemocionalos riska faktorus darba vieta un ka tie ietekmé konkréta darbinieka
darba sp€jas un iespgjas, ka ari darbinieka veselibas stavokli. Tapat stresa iedarbiba var izraisit
jaunu slimibu paradiSanos, ka arT pastiprinat citu slimibu attistibu.

Biezakie sastopamie darba vides psihoemocionalie, mijiedarbojas ar ergonomiskajiem
riska faktori ir:

* darba saturs (vienveidigs darbs, nepatikams darbs, slikti saprotamas darba prasibas u.tml.);

* darba slodze un darba temps (parak liela/maza darba slodze, nekontrolg§jams darba temps
u.tml.); e« darba laika organizacija (nemainams darba grafiks; parak gar$/iss darba laiks, darbs
bez sociala kontakta u.tml.);

* nodarbinata loma un lidzdaliba organizacija (nepiedaliSanas 1émumu pienemsana, parak
liela/maza atbildiba u.tml.);

* organizacijas kultiira (slikta iek§€ja komunikacija, neskaidri merki/attistiba u.tml.);

* karjeras attistiba (izaugsmes trikums, nelietderigs vai sociali mazvertigs darbs, nedroSiba par
darbu, negodiga samaksa u.tml.);

» attiecibas ar citiem nodarbinatajiem (sociala vai fiziska izolacija, kolégu atbalsta trukums,
sliktas attiecibas ar kolégiem u.tml.);

* darba vides fiziskas pasibas (slikti organizeti darba procesi, nepietiekams apgaismojums,
nekartiga darba virsma u.tml.);

* m3jas un darba attiecibas (konfliktgjoSas prasibas majas un darba, atbalsta triikums darba
problémas majas vai otradi u.tml.)"°.

« Mobings, bosings, seksuala uzmaksanas (agresija, terors)

Visi augstakminétie psihosocialie faktori var atstat negativu ietekmi uz nodarbinato
fizisko un mentalo veselibu, darbiniekam izjiitot neapmierinatibu un stresu attiecigajas

situacijas, ka ar1 tie ietekmé darba razigumu. P&c Nottinghamas univeristates un veselibas

™ Valsts darba  inspekcija. Darba  apstakli un riski latvija = 2017-2018.  Pieejams:
https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media_file/2 2_3 biologiskie faktori.pdf Skatits 22.10.2021.
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organizacijas ekSpertu sniegtas informacijas ar darbu saistitie psihosocialie riski izraisa vai var
izraisit $ada veida veselibas problémas:

Fiziska veseliba
e sirds un asinsrites trauc€jumi;
e kunga - zarnu trakts, ¢ilas;
e aptaukosanas;
e skeleta - muskulu sisteémas traucgjumi;
e galvassapes/migrénas;
e dermatologiskie un elposanas simptomi;
e invaliditate/traumas;
e diabéts.

Gariga veseliba
e depresija;
e trauksme;
e emocionalas problémas;
e paSnaviba/pasnavnieciska uzvediba,;
e “Garigie traucgjumi”

Kaitigo vielu lietosana
e Smékésana,
e Alkohola lietoSana;
e Psihotropo vielu lietosana.

Privato dzivi
o fiziska un gariga veseliba (savstarpgjas attiecibas);
e dzimumdzives zudums;

e nogurums/miega traucgjumi (fiziskie un garigie).”*

Sobrid viens no biezakajiem stresa raditajiem veselibas traucgjumiem ir izdeg$anas sindroms,
kas rodas ilgstosa stresa ietekm@ un ka rezultata nodarbinatajam pasliktinas gan garigais, gan

fiziskais veselibas stavoklis.

I Kortum,E., Leka, S., Cox T. Psychosocial risks and work-related stress in developing countries:

health impact, priorities, barriers and solutions. Pieejams: https://www.researchgate.net/profile/Evelyn-
Kortum/publication/47384153_Psychosocial_risks_and_work-
related_stress_in_developing_countries_Health_impact_priorities_barriers_and_solutions/links/00b4952838db7
26ab2000000/Psychosacial-risks-and-work-related-stress-in-developing-countries-Health-impact-priorities-
barriers-and-solutions.pdf Skatits: 08.11.2021
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2018. gada Tirgus petijumu kompanija Kantar TNS veica petijjumu , kura piedalijas 738
darba néméji no visas Latvijas. P&tijuma rezultata 54% Latvijas darba neémgju atklaj,
profesionalas izdegSanas d€] pedgja gada laika ir saskaruSies ar problémam iemigt, savukart
28% stresa mazinaSanai regulari lieto alkoholu. Latvijas darba devéju aptaujas rezultati liecina,
ka gandriz puse no miisu valsti stradajoSajiem cilveékiem (48%) pedg€ja gada laika ir piedzivojusi
profesionalo izdegSanu.

Katru gadu no gada pieaug to darbinieku skaits, kas darba vidé saskaras ar profesionalo
izdegSanu. Profesionalas izdegSanas pazimes ir garigas un fiziskas labsajitas izsikums — no
vienas puses darbinieki strada garas darba stundas, bet rezultatu nav. Attiecigi runa nav tikai
par sabiedribas emocionalu un fizisko labsajiitu, bet arT biznesa vides konkuré&tsp&ju kopuma.

Ka aptauja norada Latvijas iedzivotaji, tad visbiezak vini ir piedzivojusi tadas izdegSanas
pazimes ka nevéleéSanos uznemties jaunus darba pienakumus (56%), miega trauc€jumus (54%)
un nespéju koncentréties (53%).

IzdegSanu veicina ne tikai gariga, bet arT fiziska parslodze, jo 40% respondentu, kuri
strada pilnu darba slodzi, atzist, ka ikdiena darba vieta pavaditais laiks parsniedz noteiktas 40
stundas nedgla.

Aptauja arT ieskice vél vienu butisku tendenci — cilvéki nevélas runat par to ar vadibu.
Jautati par to, vai biitu gatavi ar darba dev€ju runat par savam izdegSanas pazimé€m, pozitivi
atbild&ja 41% darba néméju. Savukart 47% darbinieku nevélas, lai vinu darba devejs zinatu par
darbinieka izdegS$anas pazimém

“Teju puse jeb 42% miisu valsti stradajosie cilveki uzskata, ka vinu darba devéjs nav
darijis pietiekami, lai noverstu nevajadzigu stresu darba vieta. Turklat §adi norada tiesi lielo
uznémumu darbinieki. Tas nozim&, ka tajos 1paSi biitu japiedoma, kada veida mazinat
nevajadzigu stresu darba vieta. Taja pasa laika mums ir jaturpina izglitot arT darba deveji par So
jautajumu, lai vini pamanitu un pareizi reagétu situacijas, kad novéro padoto izdegsanu.’

Stress nelabveligi ietekme ar1 organizacijas tada veida, ka, pieméram, samazinas kopgja
uznémeéjdarbibas efektivitate, palielinas darba kavejumu skaits, darba ierodas aizvien vairak
darbinieku, kuri slimo un nesp&j pienacigi veikt savus darba pienakumus, ka ari pieaug
negadijumu un ievainojumu skaits. Stresa dél darbinieki mé&dz kavét darbu ilgak neka citu
iemeslu dél, un stress darba var biezak veicinat priekslaicigu pensioné€Sanos. L&S§, ka

uznémumiem un sabiedribai tas izmaksa dargi — miljardiem EUR valstu mérogos”.

2 K orporativas ilgtspgjas un atbildibas institiits. PEtfjums: Vairak neka puse straddjoso darba izraisita stresa un
parslodzes d&] saskarusies ar miega problémam. Pieejams: https://www.incsr.eu/petijums-vairak-neka-puse-
stradajoso-darba-izraisita-stresa-un-parslodzes-del-saskarusies-ar-miega-problemam/ Skatits 08.11.2021

73 Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agnetiira. Psihosocialie riski un stress darba Pieejams:
https://osha.europa.eu/lv/themes/psychosocial-risks-and-stress Skatits: 08.11.2021
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2.4. Biezak sastopamas arodslimibas saistiba ar ergonomiskajiem

riskiem

Mainoties darba tirgum un izplatitakajam profesijam, ka arT attistoties tehnologijam un
darba organizacijai, samazinas tradicionalo riska faktoru, piemé&ram, troksna, dazadu puteklu
un kimisko vielu ietekme uz nodarbinatajiem. Vienlaikus palielinas to riska faktoru ietekme,
kas raksturigi modernizétam darbavietam, ka arT jaunraditam profesijam (pamata saistitam ar
digitalo prasmju izmantoSanu, pieméram, kriptovaliitas specialists, digitalais arheologs,
bezpilota lidaparata pilots, digitalais drébnieks). Tie ir, pieméram, tadi ergonomiskie riska
faktori ka darbs ar datoru, darbs piespiedu poza, vienveidigas kustibas, saskarsme ar cilvékiem
(kas nav uznémuma darbinieki), kas var radit dazadus psihoemocionalu spriedzi. Sads uzskats
doming gan darba dev&ju, gan nodarbinato, gan darba aizsardziba specialistu aptauju rezultatos.
Biitiski uzsveért, ka mingétie riska faktori nerada tiilitgju bistamibu cilvéka dzivibai, bet ietekmé
darbinieku veselibu ilgtermina.

Atbilstosi arodslimibu klasifikacijai Latvija visbiezak registrétas tadas arodslimibas ka
skeleta, muskulu un saistaudu slimibas, ka arT nervu sisttmas un manu organu slimibas.
Secinams, ka turpinas jau ieprieks€jos p&tijumos identificéta tendence pasi strauji pieaugt
saslimstibai ar muskulu, skeleta un saistaudu sist€mas arodslimibam, ko pamata izraisa
ergonomiskie darba vides riska faktori. Kopuma registréto arodslimibu struktiira liecina par to,
ka nodarbinatie darba vidé paklauti fiziski smagam darbam un strada darba vietas, kas nav
pienacigi ergonomiski iekartotas’”.

Karpala kanala sindroms Stradajot ar datoru, nogurst kermenis un ir ari oti liela slodze
ir roku muskuliem, stradajot konkréti ar datorpeli un tastatiru. Muskulu slodze rodas ne tikai
no vienveidigam atkartotam roku kustibam, kas prasa muskulu nepartrauktu darbibu, bet arf no
nepareizas darba pozas, mazkustiguma un saspringuma. Karpala kanala sindroma slimibas
celonis ir nospiests vidus nervs plaukstas pamatng, ko izraisa biezas atkartotas kustibas
plaukstas pamatng. Parsvara §1 slimiba attistas taja roka ar, kuru tiek ikdiena lietota datorpele,
ka rezultata pakapeniski tiek saspiesti nervi, asinsvadi, cipslas un noslogotas rokas saites un
muskuli.

Bitiskas stidzibas ir tirpSana un sapes rokas, tirpSana pastiprinas naktis, muskulu spéka
samazina$anas, plaukstas un pirkstu funkcijas traucgjumi’. (Skat. 2.2.attélu). Bitiski ir nemt

véra, ka karpala kanala sindroms attistas ilgstosa laika perioda, un to papildus attistibu var

"Valsts  darba  inspekcija  “’Darba  apstakli un  riski  Latvija”  2017-2018  Pieejams:
https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media_file/petijums_darbaapstakliunriskilatvija.pdf Skatits : 08.11.2021
> Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 170.Ipp.
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izraisit ar1 darbinieka psihosocialais stavoklis un mugurkaula kakla dalas noslodze un

deformacijas.

ROKAS NERVI Karpilals tuneliy (\

..... \ R RN

\

Radihlals nervs N

\‘-. Eikopa narve

‘\ Vidusnervs

2.2. att. Karpala kanala nervi’®

Redzes parslodzes sindroms. Darba pie datora par kaitigako uzskata redzes piepili.
Cilveka acim ir svariga Tpasiba — pielagoties talumam un tuvumam. Par $o funkciju ir atbildigi
ar akomodaciju saistiti muskuli. Biezi konkrétas darba vietas monitors apgriitina akomodacijas
sp&jas. Parsvara monitora (displeja) mirgoSana un vajs, slikts ekrana fokuss ir pamats acu abolu
sapem, paradumam skatities ekrana nemirkskinot acis, lai labak koncentrétos. Saja situacija arl
citi acu abola muskuli izjut slodzi. Pieméram, ilgstosi skatoties datora ekrana, iestajas redzes
nogurums. Ar akomodaciju saistita redzes konvergence — redzes ass novirziSanas no optika

" Nodarbinatajiem vid&ji péc 6 stundam

lidzsvara, skatoties uz tuviem priekSmetiem.
nepartraukta darba rodas stidzibas par sape€m acs abolos, acu migloSanos, acu asaroSana, redzes
dubultosanas un galvassapém. PVO eksperti atzist, ka $ada situacija var attistities "Sausas acs"
sindroms, kas izraisa progres€josu tuvredzibu, cie$ redzes asums, konjunktivas iekaisums,
plakstinu nieze un tiiska’®. Redzés parslodzes sindromu izraisa: acis atrodas parak tuvu
ekranam; nepietieckams vai parak spilgts telpas apgaismojums; atspidums no cietiem gaismas
avotiem, nepietickams vai parak spilgts datora ekrana spilgtums; nepiemeroti krasu toni;

nepareizs monitora novietojums; slikta monitora (displeja) kvalitate u.c’®.

76 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 172.1pp.

77 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 167.1pp.

78 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008.,168.Ipp.

 Dr. Solomatina Acu centrs. Tiklenes saslim$ana. Pieejams: https://acucentrs.lv/acu-slimibas/tiklenes-
saslimsana/ Skatits: 03.11.2021.
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Akomoddcija ir acs lécas spéja mainit tas izliekumu, respektivi, fokusu jeb optisko stiprumu,
pielagojoties prieksmetu aplitkosanai dazada attaluma.

Mugurkaula sindroms. Mugurkauls ir viens no svarigakajiem organisma organiem.
Mugurkauls pilda vairakas organisma funkcijas — kalpo par balstu kermena muskuliem,
organiem, audiem, aizsarga muguras smadzenes, notur kaklu un galvu, ka ari piedalas krasu
kurvja un védera dobuma sienu veido$ana. Mugurkaula sindroms rodas stradajosiem pie datora
piespiedu darba poza. Tas izpauzas ka: mugurkaula kakla dalas slimibas (distrofiskas izmainas,
locitavu patalogijas, asinsrites problémas, migréna, garastavokla trauc&umi u.c.) Papildus

mugurkaula slimibam, var rasties ar1 Sadas veselibas problémas:

o sapes Sai dala un depresivs garastavoklis ar trauksmi, var pasliktinaties nakts
miegs;

o optiskais sindroms (redzes asuma izmainas, mirgosana acu prieksa);

o lidzsvara trauc€jumu sindroms (nelaba dasa, lodziga gaita);

o vegetativu Iekmju sindroms (giboni, sirdsklauves ar svisanu u.tml.);

o muguréjais simpatiskais sindroms (galvas un kakla muskulu pastavigs

saspringums)

Nodarbinatajiem var ari rasties iek$&jo organu trauc€jumi, ko izraisa patologisks
mugurkaula izliekums,8%8!

Elpo$anas jeb respiratorais sindroms. ST iespgjama slimiba saistita ar miisu elposanas
sistému. Pastav tris veidu elpoSanas izpausmes — Ja elpo izmantojot kraskurvi, plausas izpleSas
virziena no priekSas uz aizmuguri, plauSu darbiba notiek starp mugurkaulu un kraskurvi. — Ja
elpo izmantojot védera dobumu, tad plausas izpleSas virziena no augsas uz leju, atbilstosi
diafragmas kustibam. — un pastav jaukta elpoSana, kur plausu tilpums un kustibas mainas visos
virzienos. Petijumi pierada, ka pamazam pieaug elpcelu slimibas nodarbinatajiem, kas ikdiena
veic darbu pie datora. Nepareizas un p ilgstosas piespiedu darba pozas var nospiest krtsu kurvi
un védera dobuma esoSos organus, kas ietekmé skabekla nonakSanu plausam, jo ilgstoSa
piespiedu darba poza ierobezo plausu kustibu virzienus. Skatit. Nepietiekoss skabekla

daudzums var izraisit galvassapes , nogurumu, hronisku bronhitu un astmu. (skat. 2.3. attelu)

8 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008.,174.Ipp.,

81 SAZINAS KAKLS KA NOVARTA PAMESTA KERMENA SINDROMS Pieejams:

https://arsts.lv/jaunumi/sazinas-kakls-ka-novarta-pamesta-kermena-sindroms Skatits 04.11.2021
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2.3. att. Plausu izpleSanas ierobeZo$ana nepareizi sézot®

Asins cirkulacijas sastréeguma sindroms (apaksejas ekstremitates) Saistits ar gadiem ilgu
sédeésanu, stradasanu pie datora noteikta poza, piespiedu poza, veicot intensivu darba izpildi.
Nodarbinatajiem ilgstosi s€zot nekustiga vai saspringta poza pie datora, kaju vénas uzkrajas
daudz asini un tas tiek paplasinatas, tas notiek dél ta ka, ilgi s€zot un nekustinot kajas ,nenotiek
muskulu darbiba. Tas izraisa slimibas, ka, piem&ram, varikozo vénu slimibu, hroniska kaju
asinsvadu nepietiekamiba. STs slimibas izraisa ne tikai piespiedu darba pozas, bet arT mehaniska
asinsvadu nospiesana nepareizi sézot. P&tijumos ir pieradits, ka nodarbinatajiem stradajot
intensivu darbu, kas veido stresu, ir visu laiku saspringti augsstilbu muskuli, ka tas ir att€lots
(skat. 2.4. attélu), jo nodarbinatais saspringti strada, kajas sakrustotas un tas savukart var izraisit

iegurna un kaju asinscirkulacijas bojajumus.

@ @D D

Lenkis mazaks pa; so° Lenkis lielaks par 90° Lenkis vienads ar 80°

2.4. att. Asinsrites traucgjumi, ja ir nepareizas darba pozas®

82 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008.,177.Ipp
8 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008.,179.Ipp
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Zenijas Rojas veiktaja pétijuma (2008. gada) izmantojot miotonometru pétot muskulu
kontrakciju frekvences (Hz) un cietibas (N/m) palielinasanos muskulos pie ilgstoSas s€déSanas
un intensiva darba, tika pieradits, ka darbinieki, kuri ilgstosi s€Z un ir intensiva darba apstaklos,
tiem nodarbinatajiem atrak rodas nogurums kajas, un ja netiek veikti relaksacijas vingrinajumi,
var veidoties varikozas kaju vénas, pédu tiiska, védera dobuma darbibas trauc€jumi, urogentalas
sistémas darbibas traucgjumi, hemoroidalo vénu slimiba®®,

Viens no adas problému sindroma izraisitaji ir emocionals stress, parpile, kas var
izraisit asinsspiediena paaugstinasanos, acu un galvas sapes, un tas izpauzas ka sejas adas
hiperémija, un galvas matu dalas nieze. Otrs, kas izraisa adas problému sindromu ir
nepietickams relativais gaisa mitrums mazaks par 30%. Citas adas problémas, kas rodas
mijiedarbojoties abiem $iem faktoriem un papildus cietiem faktoriem ir plaukstu, apaksdelmu,
elkonu zonas adas iekaisumi, nieze (kontaktdermatiti), plecu lapstinu apvidus muskulu
iekaisumi®®,

Hroniska noguruma sindroms tiek definéts ka "saslim$ana ar paaugstinatu garigu un
kermenisku nogurumu", kura ir patstaviga vai regulara, bez redzamiem uzlabojumiem vismaz
seSus ménesus, kura sakusies zinama laika posma un kuras laika darba sp€jas samazinas par
50%°. Hroniskais noguruma sindroms saistas ar miisu garigo spriedzi, kas rodas darba laika
stradajot pie datora, kas noved pie noguruma. Darba dienas sakuma stradajot ar datoru, tas
saasina visu manu organu spéjas, bet darba dienas izskana, nodarbinatajam iestajas izstkums
uztvere, ziild domasanas ricibas spgjas un veidojas novélojums atbildes reakcija. Stradajot ar
datoru ilgstoSa laika perioda, veidojas stress, stresa parslodze, uzkrajas nogurums, kur Sie
faktori var izraisit depresivu garastavokli, kas paliek ilgstosi.

Emocionala spiedze, parslodze rodas saspringtas domasanas apstaklos, jaunu uzdevumu
pildiSana, brizos kad vajag veikt vairakas darbibas saglabajot uzmanibu, noteikts darba
uzdevuma laika limits. Visi Sie faktori, kopuma noved nodarbinato pie hroniska fiziska

noguruma®®,

8 Latvijas Universitate. PEtfjums Miotonometrijas metodes izmanto$ana muskulu noguruma noteik3anai
akademiskam personalam, biroja darbiniekiem un studgjosiem, stradajot pie datora. Projekta vaditaja Zenija
Roja. Pieejams: https://www.lu.lv/zinatne/programmas-un-projekti/petniecibas-projekti-latvijas-
universitate/2008/roja/ Skatits 09.11.2021
8 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008.,178.Ipp.
8 Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 179.1pp.
8Goyert, A. Hroniskais noguruma sindroms — kur meklgjamas atveseloSands sp&jas? Pieejams:
https://www.vesels.lv/raksti-par-veselibu/esi-vesels/hroniskais-noguruma-sindroms-kur-meklejamas-
atveselosanas-sepjas.html Skatits: 10.11.2021.
8Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 180.1pp.
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https://www.lu.lv/zinatne/programmas-un-projekti/petniecibas-projekti-latvijas-universitate/2008/roja/
https://www.vesels.lv/raksti-par-veselibu/esi-vesels/hroniskais-noguruma-sindroms-kur-meklejamas-atveselosanas-sepjas.html
https://www.vesels.lv/raksti-par-veselibu/esi-vesels/hroniskais-noguruma-sindroms-kur-meklejamas-atveselosanas-sepjas.html

Kopsavilkums:

Analizgjot literatiiru par attalinato darbu, autors secina, ka attalinatais darbs ir uz
palikS§anu musu darba ikdiena. Attalinatais darbs biis pieejams/piedavats ne tikai biroja
darbiniekiem, bet arT driza nakotn€ razoSanas sektoros stradajosie varés veikt darbu attalinati.
Tas d¢l ta, ka ari tehnologijas attistas un uznémumu iekartas tiek modernizgétas. Bet lai art ka,
attalinataja darba ir savi trikumi un ieguvumi, kas skar darba dev&ju un darba néméju. Izp&tot
pieejamo literatiiru un jaunakos pétjjumus, var redzet to, ka biitiski pieaug problémas ar ko
saskaras darba devgjs, pieméram, ir nesp&ja pilnvertigi novertet attalinata darba vides riskus.
Biroja darba bitiskakie darba vides riski ir ergonomiskie, attiecigi majas apstaklos arf, tikai Seit
jautajums : “’cik loti Sie nodarbinatie paklauti Siem riskiem attalinataja darba’’?, jo katram
nodarbinatajam ir sava dzives vieta, savs telpu iekartojums un apstakli. Var manit tendenci , ka
bitiskakie darba vides riski rodas no neatbilstoSas darba vietas iekartojuma (darba telpa) un
neatbilstosu darba aprikojumu. (galds, krésls, portativais dators), kas var radit nakotné veselibas
problémas. Sie jautajumi ir loti bitiski, jo 2020-2021. gada katrs piektais nodarbinatais jau

strada attalinati.
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3. EMPIRISKA PETIJUMA REZULTATI

P&tfjuma merkis pétit ergonomiskos darba vides riskus, veicot attalinato darbu. Lai to
sasniegtu autors, izmantojot aptaujas anketu un riska novértéSanas metodi, salidzinaja
rezultatus, noskaidrojot, cik loti atSkiras darba vides apstakli darba vieta no darba vides
apstakliem attalinata darba jeb darba no majam. Sis salidzinajums dod ieskatu, par §1 briza
butiskakajam ergonomiskam problémam, ar kadam saskaras nodarbinatie, parejot pandémijas

iespaida uz attalinata darba rezimu.

3.1. Anketésana un iegiito rezultatu apkopojums

Izlases sociali demografiskais raksturojums

Aptauja "Ergonomiskie darba vides riski biroja darbiniekiem, stradajot attalinati"
izpildita interneta vidg laika perioda no 01.11.2021 Iidz 21.11.2021. Respondenti tika uzrunati
Facebook grupa “Aptaujas”, - autora privataja Facebook profila. Tika uzrunati ari darba kolggi.
Aptaujas anketu aizpildija sakotngji 142 respondenti, tomér Cetru respondentu atbildes pec
sniegtas informacijas neatbilda mérka auditorijai - attalinati stradajoss biroja darbinieks, 11dz ar
to izlases apjoms samazinats 11dz n=138 respondenti. Aptaujas jautajumi pieejami 2.pielikuma.

P&c dzimuma, lielaka dala ir sievietes (skat 3.1. tabula), tas ir, p&tijuma piedalijusas

75,4% sievietes un 23,2% viriesi.

3.1. tabula
Respondentu dzimuma sadalijums
Biezumi | Procenti
Nav noradits 2 14
Sieviete 104 75,4
Virietis 32 23,2
Kopa 138 100

Savukart, novertejot respondentus péc profesiju klasifikatora pamatgrupam, lidzvertigas
grupas parstav (3.2. tabula) specialisti un biroja darbinieki — katra gandriz tresdalu, kopa

veidojot 63,8 % no visiem respondentiem.
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3.2.tabula.
Respondentu sadalijums péc profesijas

Biezumi Procenti
Nav noradits 2 1,4
Biroja darbinieks 43 31,2
Specialists 45 32,6
Vaditajs 22 15,9
Vecakais specialists | 26 18,8
Kopa 138 100

Vecakie specialisti un vaditaji, savukart, kopa veido nedaudz vairak par tresdalu - 34,7 %.

cilveki, kas profesija strada lidz 9 gadiem. To skaits ir 100 cilveki jeb 72,5% (skat. 3.1. attelu).

2; 2%

10; 7%

47;34% "’
14; 10%

= Nav noradits = 10-14 gadi = 15-19 gadi = >20gadi = <1 gads = 2-4 gadi = 5-9 gadi

3.1. att. Respondentu sadalijjums péc darba staZa profesija

Taja pasa laika 60% respondenti ir vecuma lidz 35 gadiem vai 83,3% vecuma Iidz 45

gadiem (skat. 3.3. tabulu).

3.3. tabula.
Respondentu vecuma sadalijums

Vecuma Uzkratie
grupa Biezumi | Procenti procenti
18-25 12 8,7 8,7
26-35 71 51,4 60,1
36-45 32 23,2 83,3
46-55 14 10,1 93,5
+55 7 51 98,6
Nav noradits 2 1.4 100,0
Kopa 138 100
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Zinams, ka atveértaki interneta aptaujam ir jaunaki cilveki, ka art jaunaku vecuma grupu cilveki
lieto Facebook, kas ari izskaidro respondentu parstavniecibu péc vecuma un darba staza

profesija.

P&c gimenes statusa, neprecgjusies ir par 11% vairak, ka precgjusies (skat. 3.2. attelu).

2; 1%

J

= Nav zinu = Neprecéjies = Prec€jies

3.2. att. Respondentu gimenes statusa sadalijums.

Vertgjot respondentus péc bérniem gimeng, 59,4% bérnu nav, pargjiem galvenokart ir

1-2 beérni (skat. 3.4. tabula).

3.4. tabula.
Bérni respondentu gimenés
Bérnu skaits | Biezumi | Procenti | OZ<ate
procenti
1 2 232 232
2 20| 145 37,7
3 1 0,7 38,4
4 1 0,7 39,1
Nav bérnu 82 59,4 98,6
Nav zinams 2 14 100
Kopa 138 100

L1dz ar to, tas nozime, ka attalinatas darba dzives sasaiste ar b&rnu audzinasanu attiecas
uz aptuveni 40% respondentu, uz pargjiem aptaujas jautajumi par Vai ikdiena palidzat beérnam
veikt skolas darbus? un Cik stundas diena aiznem palidzéSana bérnam veikt skolas darbus?
neattiecas.

Papildus respondentiem tika liigts sniegt atbildi par kaitigajiem ieradumiem, no ka
noskaidrots, ka nesméké 63,8%, ko var izskaidrot ar sievieSu lielaku 1patsvaru respondentu

sastava. Tas pats sakams par alkohola lietoSanu - 54% alkoholu nelieto (skat. 3.5.tabulu).
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3.5. tabula.
Alkohola lietosanas bieZums respondentu grupa

Biezumi Procenti
Nav zinu 2 1,4
Lietoju 14 10,1
Nelietoju 74 53,6
Paris reizes nedgla 48 34,8
Kopa 138 100

Tomér 10% alkoholu lieto regulari, 35% lieto paris reizes ned¢la.

ST informacija Sobrid pétijuma ietvaros ir maz izmantojama, un jasecina, ka aptauja
veiksmigak interpret€jamas biitu atbildes uz papildjautajumu Vai Jus Sobrid, stradajot attalinati,
ikdiena smékgjat biezak? Tiem, kas atbild€jusi uz jautdgjumu apstiprino$i Vai Jus ikdiena
smékejat? Tas pats sakams par jautajumu Vai Jus ikdiena lietojat alkoholu?, kuru biitu bijis
vélams papildinat ar papildjautagjumu Vai Jis Sobrid, stradajot attalinati, ikdiena lietojat

alkoholu vairak?

Nodarbinato pavaditais laiks veicot darbu attalinati

Respondentiem atbildot uz jautajumu - Cik dienas nedgla stradajat attalinati?, iegiitie
rezultati liecina, ka 27% respondenti attalinati strada katru dienu nedgla, - 27% - 2— 3 dienas
nedéla, 36% no respondentiem strada 4 -5 dienas nedéla, bet 10% strada attalinati 1 dienu

nedéla (Skat. 3.3. att€lu).
60
50
40

30

Skaits

20

10

1 dienu nedéla 2-3 dienas 4-5 dienas Katru dienu

3.3.att. Attalinata darba dienu skaits nedéla

Galvenais darba riks attalinata darba veikSanai ir portativais dators, ko lieto 74% no
respondentiem, ievérojami mazak jeb 25% lieto stacionaros datorus, un 1% no respondentiem

izmanto tikai talruni.
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Darba vieta

Ja vert€jam dzivojamas platibas kadas telpas izmantoSanu attalinata darba veiksanai, tad
lielaka dala — 42 % - respondentu darba pienakumus veic viesistaba, viesistaba un virtuvé vai
viesistaba un darbistaba (kopa 58 respondenti). Gandriz 27% darbu veic gulamistaba vai
gulamistaba un viesistaba (kopa 37 respondenti). Savukart, 15% respondentiem darba telpa ir
virtuve vai virtuve un darbistaba. Un tikai 16% respondentiem attalinata darba veikSanai ir

atbilstosa darba telpa - darba kabinets (22 respondenti) (Skat. 3.4. att€lu).

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

Skaits

Gulamistaba Virtuvé, darba... Viesistaba,virtu...
Viesistaba Darba kabineta Gulamistaba,... Viesistab3a, dar...

3.4. att. Jautajuma Kura telpa Jis ikdiena veicat darbu izpildi? bieZumi un procenti (Pareto
diagramma)

Dzivojamas telpas misdienas ir dazada lieluma un dizaina. Ja cilvéks dzivo viens,
piem@ram, kada no studijas tipa dzivokliem, taja var iekartot atbilstosu darba vietu. Savukart,
gimenei (ar vai bez bérniem) izveidot atseviSku darba telpu vai nodalit kadas istabas dalu ne
vienmer ir iesp&jams, ja vien ta nav privatmaja vai lielas platibas dzivoklis.

Aptaujas anketas jautajumi tika strukturéti atseviskas ergonomisko risku grupas, no
kuriem viens no bitiskajiem ir darba vietas iekartojums, ko, pirmkart, var raksturot ar darba

vietas plaSumu, galda un krésla értumu un iesp&jam tos regulét (Skat. 3.6. tabulu).

3.6. tabula.
Darba vietu raksturojo$o elementu novertéjums
Dalgji Kopa
Jautajums (%) Ja (%) [ N& (%) | (%)
Vai Jusu attalinata darba vieta (turpmak —
darba vieta) ir pietickosi plasa un érta, kustibu 24,6 61,6 13,8 100
neierobezojosa?
Vai darba vieta ir nodroSinata droSa
parvietoSanas iespéja, gridas ir Iidzenas, bez
traumatiskiem SkerSliem (vadiem, sliekSniem X 93 8,7 100
u.tml.)?
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Vai darba vietas galds platiba ir vismaz

800x1200mm un pietiekosi augsts (vismaz X 61,6 38,4 100
720mm)?

Vai zem galda ir pietickami briva vieta kaju 18,8 68.1 13 100
novietoSanai?

Vai darba vietas krésla augstums ir reguléjams? X 44,2 55,8 100
Vai darba_vietas krés_lam ir roku balsti un tos X 46,4 53.6 100
var regulét augstuma ?

Savu darba vietu ka pilniba pietickami plasu un kustibas neierobezojosu verté 62 % no
visiem respondentiem, taja pasa laika ka ierobezojosu to verte 14 %. Tas nozimé , ka vairak ka
treSdalai attalinati stradajoso darba vieta péc plaSuma un iesp&jam kustéties, nav piemerota.
Tomer, neskatoties uz dalgjo Sauribu, 91% respondentu uzskata, ka izveidotaja attalinata darba
vieta ir nodro$inata droSa parvietoSanas iesp€ja, gridas ir [idzenas, bez traumatiskiem Skérsliem
(vadiem, sliek$niem u.tml.) 62% attalinati stradajoSo strada pie normala rakstamgalda izméra
virsmam, turpreti 38% darbam ir pielagojusi visticamak citas (mazakas, zemakas) virsmas, kas,
protams, vert€jams negativi un uzskatams jau ka butisks ergonomiskais risks. 68% stradajoso
apliecina, ka zem galda ir pietiekami briva vieta kaju novietosanai, un aptuveni 19% - dal&ji
briva vieta kajam, bet 13% - faktiski tadas nav.

Jautajumos par kréslu un kréslu rokturu augstumu un iesp&jam tos regulét, attiecigi 44%
un 46% apliecina, ka var regul@t gan kréslu, gan krésla roku balstus, tomeér tadas iesp&jas mazak
ka pusei attalinati stradajoSo, t.i., viniem ir ofisa kréslu. Lielakais vairakums, acimredzot,
izmanto dzivokli jau esoSos kréslus, taburetes, klubkréslus, divanus utt.

Kopuma var secinat, ka nodro$inajums ar darba virsmas platibu, augstumu, €rtumu ir
procentuali labaks neka attalinati stradajoSo nodroSinajums ar atbilstosu sédekli.

Novertejot iespgjas datoru tehniski uzstadit/noregulét atbilstosi ergonomiskajam
prasibam, jaatzime, ka 60% tadu iesp&ju nav. Tas ar1 saprotams, jo lielaka dala (74%), ka jau
minéts ieprieks, lieto portativos datorus. Tomér darba vietas monitors ir pietiekami liels un

novietots 60 (+/- 15cm) attaluma gandriz 62% aptaujato (skat. 3.7.tabulu).

3.7. tabula.
Datoru, ta aprikojuma un citu elektroieri¢u novértéjums
Dalgji Kopa
Jautajums (%) Ja (%) | Ne (%) | (%)
Vai darba monitoram ir iesp&jams regulét X 406 59 4 100
augstumu? ’ ’
Vai _darba vietas monitors if piet_iekami liels un X 616 38.4 100
novietots 60 (+/- 15cm) attaluma?
Vai stradajot ar datoru, izjiitat acu nogurumu? X /1 29 100
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Vai klaviatiira ir novietota €rti un tas taustini ir 5.8 86.2 8 100
skaidri redzami? ’ ’

Vai datorpele ir erti lictojama? 84,8 15,2 100
Vai tiek izmantot datorpeles paliktnis? 10,9 38,4 50,7 100
Vai darba vieta esosas elektriskas ierices ir X 97.1 29 100

drosi ierikotas un atbilstosi ekspluatétas?

Stradajot ar datoru, acu nogurumu izjut 71% respondentu, kas veért€§jams ka acu
veselibas risks. Lai arT nav sikakas informacijas par stradajoSo uzvedibu darba dienas laika —
partraukumiem, vingrindjumiem acim, roka, kajam, mugurai, ka ar1 - vai stradajosais lieto
brilles — pastavigi, vai stradajot ar datoru, tom&r mingtais fakts nozimé, ka acu noguruma
mazinasanai japievers pastiprinata uzmaniba. Datora klaviattiras un datorpeles noveértéjums ka
erts, atbilstoSi novertets attiecigi 86% un 85% apméra, tomér datorpeles paliktni faktiski lieto
tikai 39% stradajoSo. Jamin, ka portativo datoru lietotdji visai biezi vispar nelieto ta saucamo
“peli’’, Iidz ar to nav nepiecieSamibas p&c paliktna. Lidz ar to, iesp&jams, atbildé Vai datorpele
ir erti lietojama? ar “ja” atbild&jusi arT tie, kuri izmanto portativa datora vadibas pulti.

Darba vieta esosas elektriskas ierices ir drosi ierikotas un tiek atbilstosi ekspluatétas
97% attalinati stradajoso, bet 3% atzinusi, ka tas ta nav. Lai ar1 §is procents nav liels, tomér
tie ir riski gan elektribas lietoSanas parslodzeém, ugunsnelaimém, elektrotraumam un tml., kas
talTteji biitu janovers.

Darba vides apstakli

Novertgjot darba vides apstaklus (17.-23. jautajums), jasecina, ka 85,5% stradajosiem
attalinati darba vieta ir iespgams ierobezot saules gaismu telpa, jo ir gaismu necaurlaidigi
aizkari un zalizijas. Tomer katram septitajam stradajoSam $ads aprikojums nav. Taja pasa laika
82% stradajoso darba vietas apgaismojumu noveérté ka apmierinoSu, bet 15% to noverte ka
nepietiekamu, t.i., aizverot aizkarus vai Zaliizijas, telpa esoSais maksligais apgaismojums ir
nepietieckams/neatbilstoss. Ilgstosi stradajot attalinati nepiecieSams optimiz€t apgaismojumu,
bet, lai darbinieks to var€tu izdarit, biitu nepiecieSams no darba devéja puses vai art ka citadi
(interneta pieejamas instrukcijas, tehniskie risinajumi) sniegt informaciju, ka atbilstosi
ergonomiskam prasibam ierikot apgaismojumu darba vieta. Savukart, tie 3%, kam
apgaismojums darba vieta ir parak spilgts, sakrit ar tiem 3% stradajoSo, kuriem saules gaisma
trauc€, jo nav So Zaliiziju vai aizkaru. Autora ieteikums biitu tomér Zaltizijas pielikt vai art
parkartot darba vietas novietojumu, lai gaisma nebiitu tik traucgjoSa. Darba vieta 37 %
stradajoso gaismas atspidums rada diskomfortu, kas nozimé nepiecieSamibu iesp&jami mainit

darba vietas novietojumu pret gaismas avotiem.
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Darba telpas temperatiira visiem stradajoSiem attalinati ir atbilstosa (vasaras perioda
19,0-25,0 gradi) (ziemas perioda 20,0-28,0 gradi péc Celsija).

Darba telpas 85% gadijumos tiek regulari védinatas, bet 15% gadijumos n&, kas nozimé,
ka katram septitajam stradajoSam ik pa laikam biitu jadodas uz kadu blakus telpu pie atverta
loga vai pat ara svaiga gaisa, vai arT jalieto kada ierice gaisa sastava uzlaboSanai. Ja §1 regulara
védinasana nav Iidz $im radies ieradums, tad - pie §1 ieraduma nostiprinasanas biitu japiestrada.

Troksnis (t.sk. no blakus telpam) pusei attalinati stradajoSo netrauc€ darba pienakumu
izpilde — ta apgalvo 51% respondentu, 32% - tas dalgji trauce, un 17% - tas traucé. Nav gan
zinams, vai Sie trauc€jumi ir tikai reizém vai patstavigi, bet viens no risinajumiem varétu biit
ausu aizbaznu lietosana.

No darba devé@ja puses, vertgjot jau iepriekS konstatétos trikumus (nedrosi ierikotas
elektriskas ierices (kontakti, ligzdas, instalacijas), zaliiziju trikums, ergonomisku kréslu
trukums) lietderigi un darbiniekus motivgjosi biitu pilniba vai dalgji kompensét So trukumu
noversanas izmaksas.

Darba organizatoriskie apstakli

Attalinata darba veikSanai nenoliedzami galvenais instruments ir sakari, t.i., internets.
Darba vieta ir nodroSinata stabila piekluve internetam ar darbam nepiecieSamajam informacijas
sisttmam un datiem 85% respondentiem, 14% - ta tiek nodrosinata dalgji, un tikai 1 % tada

nodro$inajuma nav, kas faktiski ir tikai 2 cilveékiem (skat. 3.8. tabulu).

3.8. tabula.
Darba organizatorisko apstaklu novértéjums
Dalgji
Jautajums (%) Ja (%) | Né (%) | Kopa (%)
Vai darba vieta ir nodroS$inata stabila piekluve
internetam ar darbam nepiecieSamajam 13,8 84,8 14 100

informacijas sisttmam un datiem?

Vai attalinatie darba pienakumi ir skaidri
noformuléti un saprotami, lai tos varétu 18,1 81,2 0,7 100
paveikt noteiktaja laika?

Vai komunikacija ar tieSo vaditaju un darba X 928 7,2 100
kolégiem ir pieticko$i érta un vienkarsa?

Vai attalinataja darba vieta darba pienakumus

ir iesp&jams veikt, nodalot tos no privatas un 39,9 42,8 17.4 100
gimenes dzives saistitiem apstakliem?

Yal a_lttahnat.aja. dar'ba ir mazak laiks darba 225 9.4 68.1 100
pienakumu izpildei?

Vai ilgstosi veicot darbu attalinati Jus izjttat 33,3 26.8 39,9 100

emocionalu diskomfortu?
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Attalinati stradajoSiem attalinatie darba pienakumi ir skaidri noformul&ti un saprotami,
lai tos var€tu paveikt noteiktaja laika 82% stradajoso, un 93% komunikacija ar tieSo vaditaju
un darba kolégiem ir pietiekosi &rta un vienkarsa.

Novertgjot, vai attalinataja darba vieta darba pienakumus ir iesp&ams veikt, nodalot tos
no privatas un gimenes dzives saistitiem apstakliem, pilniba apstiprino$i atbildéjusi gandriz
43% respondentu. Tomer 40% atzimg&jusi, ka §1 nodaliSana ir tikai dal€ja, un 17% $1 darba un
privatas dzives nodaliSana nav iesp&jama. Bet kopuma laiks, kas tiek veltits attalinata darba
veikSanai, ir tads pats ka stradajot biroja 68%  stradajoSo, un tikai 32% stradajoSo darba
pienakumu izpildei téré mazak laika.

Runa3jot par emocionalo diskomfortu, ar ko saskaras ilgstosi attalinati stradajot, to izjut
dalgji vai traucgjosi gandriz 60% stradajoso, taja pasa laika 40% darbinieku $aja sakariba
diskomforta nav.

Ka galvenie traucekli, atbildot uz jautajumu Kas traucé veiksmigi izpildit darbu

attalinati?, min&ti sekojosi traucekli (skat. 3.5. attelu).

30 100%
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70%
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40%
10
30%
20%
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0%

3.5. att. AtbilZu skaits uz jautajumu Kas trauce veiksmigi izpildit darbu attalinati?
(n=112)

23,2 % jeb gandriz ceturta dala attalinat stradajoSo ka iemeslu, kas traucé stradat
attalinati, ir noradijusi nepiemé&roto aprikojumu. Talak p&c ipatsvara — 17,9 % seko fakts, ka

darbs attalinati nav noskirts no privatas dzives. 16,1 % ka traucg€josais faktors darbam tiek

49



minéti bérni, kuri, Covid-19 pandémijas ierobezojumu un noteikumu del vairak vai maza
neapmeklgja skolas un bé&rnudarzus, tadéjadi nedodot iesp&ju vajadziga apjoma norobezoties
darba dienas laika no bérniem. Un tiesi tapat — 16,1% - ka traucg€joss apstaklis ir majdzivnieki,
kuriem, gribot vai negribot, nakas pievérst uzmanibu, atrodoties majas. Sie Getri traucgjosie
faktori minéti ka atseviski faktori, kopa veido 73,2% respondentu atbilzu. Taja pasa laika ka
vairaku faktoru kopums — bérni un darbs nav noskirts no privatas dzives (14,3%), bérni un
majdzivnieki (8,0%) atkarto ieprieks€jos faktorus, 1idz ar to p&c hierarhijas, be&rnus un darbu
nav iesp&jams noskirt no privatas dzives ka kopigo faktoru var€tu likt péc nepiemérota
aprikojuma treSaja vieta ierindojot majdzivniekus, un visbeidzot — mikroklimatu (4,5%).

Jaatzime, ka b@rni un/vai nepiemérots aprikojums/apgaismojum - minéts Vel 5
respondentu anketas; | reizi sniegtas atbildes — bérni, kaimini; dzivokla biedri, kas ar7 strada
attalinati, parak daudz darba no darba dev€ja puses, pietriikst komunikacijas ar apkartgjiem;
apgaismojums. Atbildes, ka nekas netraucé sniegusi 15 respondenti jeb 11%.

Atbildot uz jautajumu Kadas kermena dalas izjiitat diskomfortu/sapes pec intensiva

darba pie datora? iegiti sekojosi rezultati (skat. 3.6. att€lu).

Kakls

Kakls, muguras augsdala

Kakls, mugura, kajas

Kakls, mugura, plaukstas

Muguras lejasdala

Muguras augsdala

Kakls, muguras augsdala, lejasdala

Muguras augsdala, lejasdala

Kakls, plaukstas pamatne

Muguras lejasdala, rokas, plaukstas pamatne
Kajas, pédas locitavas

Rokas, plaukstas pamatne

Kakls, kajas

Muguras lejasdala, kajas

Muguras augsdala, rokas, plaukstas pamatne
Acis

Muguras augsdala, lejasdala, rokas, plaukstas pamatne

Muguras augsdala, kajas

10,6
10,6
10,6
9,8
9,8
9,8
7,6
6,8
4,5
4,5
3,0
3,0
2,3
2,3
1,5
1,5
0,8
0,8

0,0 2,0 4,0 6,0 8,0 10,0 12,0

3.6. att. Diskomforta/sapju skartas kermena dalas péc intensiva darba pie datora (n=132)

Ka redzams attela, visbiezak diskomforta un/vai sapju sajiitas pec ilgstoSa attalinata
darba novérotas kakla zona (10,6%), procentuali Iidzigi tiek minétas V€l paplasinatas zonas -
kakls un muguras augSdala, kakls, mugura un kajas. 9,8% gadijjumu diskomforts/sapes
noverotas kakla, muguras un plaukstas dalas, un procentuali lidzigi ka kermena dalas, kur

jutams diskomforts vai sapes, tiek nosauktas muguras augSdala, muguras apaksdala.
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Apvienojot plasakas grupas noveroto diskomfortu/sapes (skat. 3.7. att€lu), var secinat,
ka visbiezak ar s€doSo darbu pie datora konstatéti kakla un citu kermena zonu (56%)
trauc€jumi, tiem seko mugura un citas kermena zonas (36%) traucgjumi; kajas, pedas locitavas;

rokas, plaukstas pamatne (3%) un acis (2%).

2% 3% 3%

N\

= Kakls + citi = Mugura +citi = Rokas, plaukstas pamatne Kajas, pédas locitavas = Acis

3.7. att. Sedosa darba ietekmétas kermena dalas péc intensiva darba pie datora (n=132)

Ka zinams, s€doss biroja darbs prasa izkust€Sanos. Atbildot uz jautajumu Vai Jis
periodiski (vismaz reizi stunda uz 10 miniiteém) veicat atslogojoSus vingrinajumus?, konstatets,
ka nedaudz vairak par pusi - 52% - vingrojumus vei péc sajitam, kad jut noslogojumu,

savukart, 41% grafiku - reizi stunda vismaz uz 10 miniitém - neievéro (skat. 3.8. attelu).

10; 7%

= Ja = Ne = Vingrinajumus veicu péc sajutam, kad jatu noslogojumu

3.8.att. Atslogojosu vingrojumu veik$anas prakse attalinati stradajoSiem

Nosleguma, liekot novertét katra individa attalinata darba vietas atbilstibu darba
aizsardzibas prasibam, konstatets, ka 58,7% to vert€ ka atbilstosu, bet 41,3% - ka neatbilstosu.
Autors apkopojot ieteikumus, kurus sniegusi 50 respondenti secina, ka galvenie akcenti likti
uz sekojoso:

1) ergonomiskas darba vides (galds, krésls, apgaismojums) izveidoSana, papildinata
atseviSkos gadijumos ar papildus monitoru/ printeri/skeneri. Ideala gadijuma - izveidot
darba kabinetu;

2) darba devgja atbalsts (tehnisks, materials) ergonomiskas attalinatas darba vides
izveidoSanai;
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3) darba devéjam atceréties, ka stradat attalinati nenozimé, ka darba laiks ir no 00:00 -
24:00; attalinati stradajot, ievérot konkrétu darba laiku, izslégt datoru noteikta laika;

4) darba vaditajs, uzrakstot kopiga darbinieku c¢ata vai ka citadi varétu aicinat uz
vingrinajumu pauzes panemsanu, vingrot viena laika visiem kopa; jo stradajot vienatné
“aizstradajas” un piemirst par izkust€sanos.

Kopsavilkuma no aptaujas rezultatiem, var secinat, ka galvenais darba instruments ir
portativais dators, 1idz ar to nav iespgjama monitora reguléSana augstuma, kas uzskatams par
neergonomiska darba vietas iekartojumu. Vairak ka puse respondentu neizmanto datora peles
paliktni, kas arT uzskatams par veselibas risku nakotne. Ka viena no attalinata darba triikumiem
konstatéta darba kresla neatbilstiba prasibam, ko noradijusi vairak ka puse respondentu. Ari
gandriz 40 % respondentu galda virsma neatbilst galda augstumam un platibai. Stradajot
attalinati vairak ka puse respondentu izjtit emocionalu diskomfortu. P&c respondentu vértéjuma,
kas trauce€ veiksmigi izpildit darbu attalinati, minéti bérni, majdzivnieki, nesp&ja nodalit darbu
no privatas dzives un nepiemérots darba vietas aprikojums. Tas lauj autoram secinat, ka
ergonomiskie riski un ar to saistitas veselibas problémas nodarbinatajiem attalinati ir aktualas,

kuras nepiecieSams risinat.

3.2. Darba vides risku salidzinajums darbam biroja attieciba pret
darbu attalinata darba rezZima, izmantojot Somijas 5 ballu

puskvantitativo matricu
Risku noveértésanai pétijuma izmantota Somijas 5 ballu puskvantitativo matricu. Ta tika
izveleta, lai noteiktu ne tikai pastavoSos ergonomiskos rikas faktorus, bet ari lai novértétu darba
telpas apstaklus, kas var papildus pastiprinat jau eso$o ergonomisko risku ietekmi uz
nodarbinato. Ka, pieméram, nepietickams apgaismojums, kas papildus prasa acu
sasprindzinasanu, bridi, kad jau ir ilgstosi skatits datora monitora.
Somija Tamperes Tehnologiskaja universitateé (Tampere University of technology,
Booth 1994) izstradata risku vértéjuma matrica paredz&ta kvalitativai risku novértéSanai péc 5
ballu sistémas. So matricu bieZi lieto, novértgjot darba vides riskus uznémumiem ar salidzinosi
vienkarSiem razoSanas tehnologiskajiem procesiem.
ST risku novértésanas metode satur bistamibas pakapes noteik§anu un nepiecie$amos
pasakumus, lai novérstu vai mazinatu pastavosos riskus. Riska bistamibas pakapi nosaka ar
atbilstoso riska pakapi (I...V) Riska pakapi aprékina péc riska indeksa (Ri = Q x p), kur

negadijuma varbitibas (Q), un to vérte pec 5 ballu sist€mas. Seku bistamibas (p) verté pec 4
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ballu sistémas®®. Somijas 5 ballu puskvantitativo matricas tabulas ar skaidrojumu sikak

pieejams 1. pielikuma.

3.1. Tabula.
Darba vides risku novértéjums biroja nodarbinatajiem veicot darbu biroja telpas
Nr. Darba | Kas var radit risku Riska noteikSanas kriteriji -
ISKa
D.K. vides nodarbinato drosibai un R R Riska pakipe
faktori | veselibai varbiitiba Sekas (p) indekss
Q)
1 2 3 4 5 6 7
Fizikalie faktori
platiba 1 1 1 I
mébeles/iekarta 2 1 2 I
Darba telpas un transportéSanas un
darba vietas anspors . 1 2 2 |
~ parvieto$anas mar§ruti
apkartne
firiba 1 1 1 |
kartiba 1 1 1 I
Troksnis cilvaki, iekartas 1 2 2 |
Apgaismojums darb_a vietu apgaismojuma 2 1 2 |
apstakli
Mikroklimats Ventilacija, temperatiira 1 1 1 I
Fiziskie faktori (biomehaniskie)
Darba pozas, Eot 3 2 6 1i
statiskas pozas
darba vietas iekartojums 1 2 2 I
ilgs darba laiks bez 3 3 9 11
partraukumiem
Darbs ar datoru monitora neatbilstiba prasibam 1 2 2 I
atspidums 1 2 2 I
programmatiiras neatbilstiba 1 1 1 I
Paaugstinats redzes darbs, k.a S_SalStltS ar 2 2 4 1]
. paaugstinatu redzes
sasprindzinajums AN
sasprindzingjumu
Darbsi kas saistits darbs, kas saistits ar lokalu 2 3 6 1i
ar lokalu muskulu o
Lo muskulu sasprindzinajumu
sasprindzinajumu ’
Psihologiskie un emocionalie faktori
Darba laiks darba laika organizacija 1 1 1 I
Darba laika izpildamais darbs saistits ar 2 1 2 |
deficits papildu piepili
Monotons darbs dgr?a ra"_St“TS un apjoms, kas 3 2 6 I
biezi atkartojas

8V Kalkis, "Darba vides risku novértesanas metodes" Latvijas izglitibas fonds. 2008. 44lpp.,
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Nespégja ietekmet noda.rb%néto mazas 2 1 2 I

darba procesu (nepl.etwkamas) lidzdalibas
iesp&jas sava darba planosana
darbs, kur nodarbinatie strada

Darbs izolacija ilgstosi vienatn€ vai izolacija no 1 2 2 I
citiem

Paaugstinta paaugstinata atbildiba darba 2 2 4 I

atbildiba svarigu, atbildigu lémumu 1 2 2 I
pienemsSana

o o Iesp&jami saspringti termini,
]E;ﬁé)rsilhologlskle laika deficits, stress, atbildiba. 2 2 4 I

Darba vides risku vértéjums nodarbinatajiem, kas darbu veic biroja analize. Veicot darba
vides risku vérté§jumu biroja nodarbinatajiem (skat. 3.1.tabulu) iegiitas riska pakapes vairuma
ir I (Nenozimigs risks) un riska pakapes II (Pienemams risks). Sis divas izteiktas riska pakapes
ir skaidrojamas ar to, ka darba devéjs darba vieta biroja nodroSina ergonomisku apstaklus, ka
ar1 ir sakartota darba vide. Tomér riska vertejumi, kas novertéti ar riska pakapi II (Pienemams
risks) darba devéjam péc metodes skaidrojuma ir japatur prata par $ada riska pastavésanu un
ikdienas darba tas jakontrol€. Autora ieteikums biitu arT izvertet, vai nepieciesams veikt kadus
papildus uzlabojumus nodarbinato darba vieta vai biroja telpas. Ja atskatamies uz darba vides
risku “’ilgs darba laiks bez partraukumiem’’, kas vienigais novertéts ar riska pakapi I1I (CieSams
risks). Sis riska faktors novértéts tik augstu del ta fakta, ka nodarbinatajiem, stradajot biroja,
bieZi sanak “aizstradaties” veicot kadu atbildigu darbibu, vai art ka darba uzdevumu termini
nelauyj ieturt partraukumus. Atrodoties biroja, vadiba var veérot, kur§ darbinieks atrodas sava
darba vieta, kur§ tomér staiga apkart.

Psihologiskie un emocionalie faktori. So riska faktoru ietekme ir atkariga gan no pasa
nodarbinata psihologiskas un emocionalas noturibas, gan ari no konkréta darba devgja, darba
devgja atbildibas pret saviem nodarbinatajiem un to, ka un cik loti darba devejs riipgjas par
darba vidi uzpémuma.

Analiz€jot anketa iegiito respondentu atbildes, var secinat, ka nodarbinatajiem darba vide
un darba vides apstakli ir dazadi. Pieméram, 74% respondentu ikdiena darba pienakumus veic
ar portativo datoru, no §1 fakta un ar no pieredzes var secinat, ka monitora novietojums biis
neergonomisks. 55,8% respondentiem nav iespgjams regulét krésla augstumu, u.c. Sie ir dazi
butiskakie pastavoSie riski, ar ko sastopas nodarbinatais, stradajot attalinata darba rezima.
Turpinajuma var apskatit darba vides risku vertgjumu veicot attalinato darbu, izmantojot

ieprieks izmantoto risku vertéSanas metodi.
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3.2. Tabula.

Darba vides risku novértéjums biroja nodarbinatajiem veicot darbu attalinata reZima

Nr. Darba | Kas var radit risku Riska noteikSanas kriteriji —
ISKa
p.k. vides nodarbinato drosibai un Riska Riska Riska pakipe
faktori | veselibai varbiitiba Sekas (p) indekss
Q)
1 2 3 4 5 6 7
Fizikalie faktori
platiba 3 1 3 I
mebeles/iekarta 2 1 2 I
Darba telpas un transport€Sanas un
darba vietas anspor . 2 2 4 I
— parvieto$anas marsruti
apkartne
tirtba 1 1 1 I
kartiba 1 1 1 I
Troksnis cilvaki, iekartas 2 2 2 |
Lo darba vietu apgaismojuma 1 1 1 |
Apgaismojums apstakli
Mikroklimats Ventilacija, temperatiira 1 1 1 I
Fiziskie faktori (biomehaniskie)
Darba pozas, Eot 3 3 9 11
statiskas pozas
darba vietas iekartojums 4 3 12 v
ilgs darba laiks bez 2 3 6 1]
partraukumiem
Darbs ar datoru monitora neatbilstiba prasibam 4 3 12 v
atspidums 2 2 4 I
programmatiiras neatbilstiba 1 1 1 I
Paaugstinats redzes darbs, k.a S_SalStltS ar 3 2 6 1
. paaugstinatu redzes
sasprindzinajums . .
sasprindzingjumu
Darbs: kas saistits darbs, kas saistits ar lokalu 3 3 o} 1
ar lokalu muskulu o .
Lo muskulu sasprindzinajumu
sasprindzinajumu ’
Psihologiskie un emocionalie faktori
Darba laiks darba laika organizacija 2 2 4 I
Darba laika | izpildamais darbs saistits ar 2 2 4 1
deficits papildu piepili
Monotons darbs dgr?a ra"_St“TS un apjoms, kas 2 2 4 I
biezi atkartojas
. _. | nodarbinato mazas
Nespeja ietekmét (nepietiekamas) lidzdalibas 3 2 6 I
darba procesu N R
iesp€jas sava darba planosana
darbs, kur nodarbinatie strada
Darbs izolacija ilgstosi vienatng vai izolacija no 1 2 3 I
citiem
2 3 6 I

paaugstinata atbildiba darba
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Paaugstinata svarigu, atbildigu lemumu 2 2 4 1]
atbildiba pienemsana

Iesp&jami saspringti termini,
laika deficits, stress, atbildiba. 3 2 6 I

Citi psihologiskie
faktori

Darba vides risku vértéjums nodarbinatajiem, kas darbu veic attalinati analize.

Veicot darba vides risku vértéjumu attalinatajam darba rezZimam (skat. 3.2. tabulu),
balstoties uz aptaujas anketas iegiitajam respondentu atbildém, ir noveérojams, kuri pastavosie
darba vides riski ir biitiski pasliktinajuSies un var ietekm& nodarbinata veselibu. Risku
vertéjums balstits ar1 uz to, ka darba devéjam nav iespgjas, veicot risku vertésanu, apskatit darba
vietas, jo darba devgjs bez nodarbinata atlaujas nedrikst doties uz majam un apskatit darba
vietas, attiecigi darba dev&jam japalaujas uz nodarbinato godigumu un to, ka darbinieks ari
izprot uzdota jautajuma jégu.

Apskatot sikak riskus, darba vides riski kas saistas ar Fiziskie faktori (biomehaniskie),
ka piemé&ram, “darba vietas iekartojums’’ $is risks novertéts ar riska pakapi IV Nozimigs risks.
Ta tas novertets péc autora domam, jo p&tijuma iegiita informacija - kura telpa nodarbinatie
veic darbu un kads ir darba vietas aprikojuma stavoklis un nodro§inajums, ir Sai IV pakapei
atbilstoSa riska pakape, kas darba dev&jam liktu rikoties, ka So risku samazinat. Lidziga situacija
ir par darba vides risku ‘’monitora neatbilstiba prasibam’’, kur ari, izanaliz&jot anketas
rezultatus ,bija redzams, ka liela dala nodarbinato ikdiena veic darbu ar portativo datoru, kam
Tsti nav iesp&ju regulét monitora augstumu. Arl citi augstu novertétie riski ar pakapi III, ir
izskaidrojami ar aptaujas rezultatiem, pieméram, ka iepriek§ minéts 55,8 % respondentu
atbildgja, ka stradajot attalinata darba rezima nav pieejams reguléjams krésls, kas attiecigi
noved pie nepareizam darba pozam un izraisa lokalu muskulu sasprindzinajumu.

Darba vides risku noveért€§juma pakapju salidzindjums darbam biroja pret darbam
attalinati.(skat. 3.3. tabulu)
3.3. Tabula.

Darba vides risku pakapju izmainas darbam biroja attieciba pret darbu attalinata darba reZima.

Darbs attalinata darba

Kas var radit rlsl(u Darbs biroja :

nodarbinato drosibai un veselibai rezima

transportéSanas un parvietoSanas e . .
spor p | Nenozimigs risks Il Pienemams risks

marsruti ’

sézot Il Pienemams risks Il CieSams risks

darba vietas iekartojums | Nenozimigs risks IV Nozimigs risks

ilgs darba laiks bez partraukumiem Il CieSams risks Il Pienemams risks

monitora neatbilstiba prasibam | Nenozimigs risks IV Nozimigs risks
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atspidums | Nenozimigs risks Il Pienemams risks
darbs, kas saistits ar lokalu muskulu . . .. .
D, ’ Il Pienemams risks Il CieSams risks

sasprindzinajumu ’

darba laika organizacija | Nenozimigs risks Il Pienemams risks

izpildamais darbs saistits ar papildu . . .
piida pap | Nenozimigs risks Il Pienemams risks

pieptli

nodarbinato mazas (nepietickamas)

lidzdalibas iesp€jas sava darba I Nenozimigs risks Il Pienemams risks

planosana

Salidzinot rezultatus var secinat, ka nodarbinatajiem, kas veic darbu attalinata darba rezima,
darba vides risku faktoru riska pakape parsvara palielindjas par vienu pakapi augstak neka tas
ir biroja darba. Tomer ir arT noverojums atseviskos darba vides riskos §is riska pakapes
samazinajums, ka ari milzigs l&ciens uz augSu. Riska faktora "ilgs darba laiks bez
partraukumiem" p&c riska vert€juma riska pakape ir samazinajusies par vienu pakapi. Autors to
izskaidro, nemot veéra aptauja ieglito informaciju, ka 44,7% respondenti ir atbildgjusi, ka
veiksmigai darba izpildei traucé faktors - darbs nav noskirts no privatas dzives, un 32,7%
respondenti atbild&jusi, ka traucé — bérni, un 16,3%, ka trauc€ majdzivnieki. Tas nozimé, ka
darbiniekiem nakas kaut uz bridi partraukt darbu, lai veltitu laiku, kadam no privatas dzives
aspektam, b&rmam vai majdzivniekam, tadejadi partraucot ilgstosu darbu, kas nebiitu
nepieciesams, stradajot biroja.

Riska pakape ir krietni palielinajusies riska faktoriem "monitora neatbilstiba prasibam"
un "darba vietas iekartojums". Autors So palielinagjumu skaidro ar respondentu sniegtam
atbildém uz jautajumiem, kur attiecigi 74,4% respondenti noradija, ka ikdiena darbu veic ar
portativo datoru; 59,4 % respondentu atbild€jusi, ka nav iesp€jams regulét monitora augstumu,
un 38,4% respondentu noradijusi, ka darba monitors nav pietiekami liels un neatrodas
ieteicamaja attaluma 60 cm (4+/-15cm). Runajot par “darba vietas iekartojumu”, Seit
palielinajuma izskaidrojums ir gan iepriek§ minéto faktoru ietekmé, gan ar1 tas, ka 26,2%
respondentu darbu veic gulamistaba, 42,1% respondentu darbu veic viesistaba, ka ari 38,4%
respondentu nav atbilstoSas platibas un augstuma galds, 55,8% respondentiem ir neregul&jams
krésla augstums un 53,6% respondentu nav krésla roku balsti.

Darba vides risku vertéjums gan biroja darba, gan attalinata darba rezZima, norada, ka risku
pakapes ir diapazona no I-1V.

P&c Somijas 5 ballu puskvantitativas matricas riska faktoriem, kas novertéti ar riska
pakapi I (nenozimigs risks), péc riska pakapes skaidrojuma darba devéjam nav javeic nekadi

nepiecieSamie pasakumi.
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Riska faktoriem, kas noverteti ar riska pakapi II (pienemams risks), darba devéjam
speciali pasakumi nav javeic, bet taja pasa laika risks ir jakontrol€ un atseviskos iesp&jamos
gadijumos nepiecieSams veikt uzlabojumus, izvertgjot kadi tie bitu.

Riska faktoriem, kas novértéti ar riska pakapi III (cieSams risks), darba dev&jam ir javeic
nepiecieSamie pasakumi riska mazinaSanai, bet tie nav javeic nekav€joties (janem véra
iesp&jamas kait€juma sekas, ekonomiskie apsvérumi un darbinieku skaits, kas paklauts riskam),
pasakumi jarealizé vismaz 3-5 ménesu laika no briza, kad konstateti pastavosie riski.

Savukart, riska faktoriem, kas ir novértéti ar visaugstako riska pakapi IV (nozimigs
risks), darba devéjam butu jaaptur darbs, kamér nav veikti pasakumi riska samazinasana vai
novérSana. Bet, ja darba specifika nelauj partraukt, tad janem véra seku apjoms, darbinieku
skaits, bet obligati pasakumi javeic 1 1idz 3 ménesu laika.

Nemot véra risku pakapju nozimi, darba dev€jam ir nepiecieSams péc iesp&jas atrak
risinat, ka mazinat pastavosos riskus gan biroja darba, gan attalinata darba rezima. Saistiba, ka
27 % respondentu strada no majam katru dienu, 24,1 % - 2-3 dienas un 34,8 % - 4-5 dienas, tad
Sie nodarbinatie ir butiski paklauti ergonomiskajiem riskiem, kas var izraisit loti nopietnas
veselibas problémas. Ilgtermina nodarbinatajiem stradajot $ada vidé var rasties vél lielakas,
neka 11dz §im aptauja noraditas kermena dalu sapes, ka ar rasties dazadas muskulu, skeleta un
saistaudu sistémas (MSSS) slimibas un redzes pasliktinasanas problémas u.c.

Autors uzskata, ka kopuma riska pakapes dazos darba veidos ir loti augstas, jo darbs tiek
veikts visai biezi arpus jebkadam kaut cik piepemamam normam, un nodarbinatie darbu

attalinati veic lielako darba nedglas laiku. Par to liecina veikta novértésana un aptaujas rezultati.
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SECINAJUMI
Analizgjot pieejamo literatiiru par pétijuma tému, secinats, ka attalinatais darbs pasaulé
bija pieejams agrak un tas darbojas péc 4 modeliem. Toties Latvija, kop$ pandémijas
sakuma lidz 2021. gada julijam faktiski katrs piektais nodarbinatais stradaja attalinata
darba rezima. Attalinatam darbam ir triikumi. (nesp&ja kontrolét darbinieku darbu, ka
ar1 zinama véra zid kvalitate un darba efektivitate) un art pozitivas ievirzes (samazinas
izmaksas par darba biroju uzturéSanu, darbiniekiem samazinas laiks ko pavada cela uz
un no darba, ka arT izmaksas, izmantojot transportlidzeklus). Pastav psihoemocionalo
risku mijiedarbiba ar ergonomiskajiem riskiem.
Analizgjot aptauja iegiitos rezultatus, secinats ka respondenti strada pielagotas telpas (
viesistaba vai gulamistaba, vai virtuve) un galvenokart ar portativo datoru. 40%
attalinata darba nodarbinatie uzradija, ka darba aprikojums (darba galds, kréesls,
monitors), neatbilst ergonomiskajam &rtibam darba, bet 60% noradija, uz emocionalu
diskomfortu. Respondenti noradija par diskomfortu sajutam péc darba $adas kermena
dalas: kakla apvidus, muguras zona, kajas, pedas locitava, rokas un plaukstas locitava,
redzes diskomforts. Aptaujas rezultati sakrit ar literatiras analizes rezultatiem.
Novertgjot darba vides riskus ar Somijas 5 ballu metodi, secinats, ka attalinata darba
nodarbinatiem darba vides riski pamata atbilst II Iidz III riska pakapei, salidzinot ar
biroja nodarbinatajiem, kuriem riska pakape ir zemaka. Bitiskakie trukumi bija
nepiemerotas darba vietas, aprikojums, piespiedu pozas, lokalu muskulu
sasprindzinajums Ar augsto 4. riska pakapi attalinataja darba nodarbinatajiem novertets
darba vietas iekartojums un monitora neatbilstiba ergonomiskajam prasibam. Tas sakrit
ar aptauja iegiitiem datiem.
Darba mérkis ir sasniegts — Ir izpétiti un novertéti esosie ergonomiskie darba vides riski
biroja darbiniekiem, kas nodarbinati attalinata darba rezima, un izstradat praktiski
priekslikumi.
Pétijuma izvirzitie uzdevumi tika izpilditi un pétijjuma jautajums atrisinats, proti -
attalinata darba rezima stradajosSo biroja darbinieku butiskakie ir ergonomiskiem darba

vides riski, kas mijiedarbojas arT ar psihosocialajiem
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PRAKSTISKIE RISINAJUMI

Balstoties uz aptaujas rezultatiem un risku noveért€jumu ar Somijas 5 ballu metodi, autors

izstradaja praktiskos risindjumus ergonomisko risku novérSanai attalinataja darba

nodarbinatajiem.

Darba devéjam:

1.

10.

11.

12.

13.

Veikt katra nodarbinata attalinata darba vietas anketéSanu, lai apzinatu ergonomiskos
riskus.

Nodrosinat darbiniekus ar biroja galdiem, kré€sliem, monitoriem.

Uzaicinat nodarbinatos, kas veic dalgji attalinato darbu, iegadaties ergonomiskus
kr&slus un, ja nepiecieSams atbilstoSus galdus.

Inform&t un iepazistinat nodarbinatos par ergonomiskam mébelém, to atbilstibu
ertibam.

Nodrosinat nodarbinatajiem, kas veic dal&ji attalinato darbu (2-3 dienas nedgla),
portativa datora paliktni, atsevisku klaviatiiru un datora peli.

Robezas nodrosinat kompensaciju saistiba ar elektribas patérina picaugumu, pildot
darba pienakumus majas.

Nodrosinat piem&rotu apgaismojumu darba telpa majas apstaklos un noverst
atspidumus.

Lai izvairitos no diskomforta sajiitam atseviSskas kermena dalas péc darba, rast
iesp&ju iegadaties regul&jamos galdus un kréslus.

Izglitot nodarbinatos par ergonomisko risku raditajam veselibas problemam un to
noversanas iespgjam, pieaicinot specialistus ergonomika un fizioterapeitus.
Organiz&t atpiitas partraukumus, pieméram, reizi stunda darba sarakstg, e-pastos vali
izmantojot mobilas aplikacijas, aicinat nodarbinatos panemt 5-10 mindiSu pauzi.
Organizgt vismaz reizi nedgla sporta aktivitates, izmantojot tieSsaistes programmas,
piesaistot treneri. Var izmantot arT jau esoSus informativus materialus vai sporta
trenera safilmétas 10-15 mindiSu garas filminas.

Savlaicigi organize€t un planot darba uzdevumus, tadejadi neparslogojot nodarbinatos
ar parslodzi, lai izvairitos no stresa.

Profesijas, kuras tas ir pielaujams, atlaut darbiniekiem darba laika veikt kadu privatu

darbibu, pieméram, arsta apmeklgjumu.
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Darba péme¢jiem :

1.

a > N

lesaistieties darba devéja rikotajos pasakumos saistiba ar anket€Sanu, risku
novertésanu, vai citos, piemeéram, veselibas veicinasanas pasakumos, kas saistiti
ar nodarbinato fiziskajam aktivitatém darba laika un no darba brivaja laika.
Obligati piedalities apmacibas un seminaros saistiba ar darba aizsardzibu.
Iegadaties, ja tas nepiecieSams, datora brilles, lai laicigi saudz&tu redzi.

Veikt obligatas veselibas parbaudes.

Vienoties ar darba devéju, par nepiecieSamo darba aprikojuma nodroSinasanu
majas.

Nodarboties ar fiziskam aktivitateém, darba laika partraukumos.
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38.

39.
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41.

42.

43.

Institiits. Izvertejums par attalinata darba ietekmi uz produktivitati ilgtermina un
priekSlikumu sagatavosana produktivitates paaugstinasanai attalinata darba apstaklos
LU Produktivitates zinatniskais instituts, LV PEAK un LZA Eiropas Politikas
Pétniecibas Institits Pieejams:  https://www.em.gov.lv/lv/media/4223/download
skatits:19.10.2021.

Macibu centrs Liepa. Cik dazadi darba vides riski ir mums apkart? Pieejams:

https://mcliepa.lv/cik-dazadi-darba-vides-riski-ir-mums-apkart/ Skatits 21.10.2021.

Ministru kabineta noteikumi Nr. 66 ‘’Darba aizsardzibas prasibas nodarbinato
aizsardzibai  pret darba  vides  trokSpa  radito  risku”’ Pieejams:
https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas Skatits
21.10.2021.

Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju.
Pieejams: https://likumi.lv/ta/id/65157-darba-aizsardzibas-prasibas-stradajot-ar-
displeju Skatits 21.10.2021.

Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “’Darba aizsardzibas prasibas darba vietas’’
Pieejams: https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas
Skatits 21.10.2021.

Ministru kabineta noteikumi Nr.660 “’Darba vides iek$€jas uzraudzibas veik$anas
kartiba’’ Pieejams: https://likumi.lv/doc.php?id=164271 Skatits 22.10.2021.

Plotnikova 1. IekStelpu gaisa kvalitate un piesarnojums (I) Pieejams:
https://lvportals.lv/norises/261393-iekstelpu-gaisa-kvalitate-un-piesarnojums-i-2014
Skatits 21.10.2021.

RSU. Ar darba vides troksni saistito risku novértéSanas un novérSanas vadlinijas, 2013.
Pieejams:
https://www.rsu.lv/sites/default/files/book _download/174 2013 Vadlinijas_troksnis.p
df Skatits 29.10.2021

RSU. Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja NR. 256-2015. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256_2015 Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf
Skatits 21.10.2021

Strada vesels. Attalinatais darbs ar datoru. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2020/03/16/405 2019 Attalinatais darbs A4 final.pdf
Skatits 21.10.2021

Strada vesels. Darbs ar datoru. Pieejams:
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura_Darbs ar datoru.pdf
Skatits: 03.11.2021.
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Reynolds, B.W. What Is a Remote Job? Pieejams:
Https://www.flexjobs.com/blog/post/what-is-a-remote-job/ Skatits 14.10.2021.

Roja Z. Ergonomikas pamati. Riga, 2008., 186.1pp.

Roja, Z., Kalkis, H. Cilvekfaktors un Ergonomika darba., Riga. 2020. 294.1pp.
Sooryonmute. The History of Remote Work: How It Became What We Know Today
Pieejams :  https://www.sorryonmute.com/history-remote-work-industries/ Skatits
13.10.2021.

Uzdevumi.lv. Darba poza, sézot pie datora. Pieejams:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.uzdevumi.lv%2Fp%?2
Fdatorika%?2F1-klase%2Fdrosiba-zimesana-ar-datoru-12187%2Fre-42cac4ca-2ba6-
4184-9¢15-
64eff326993c&psig=A0vVaw0xgUZfOI3D4AMwB9JfEoNoJ&ust=163623092749300
0&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCJDs3qulJgvQCFQAAAAAJAA
AAABAJ Skatits 05.11.2021.

Valsts darba inspekcija. Darba apstakli un riski Latvija. Pieejams:
https://www.vdi.gov.Iv/sites/vdi/files/media file/2 2 15 psihoemocionalie darba vid
es riska faktori.pdf Skatits: 04.11.2021

Valsts darba inspekcija. Attalinatais darbs. Pieejams:
https://www.vdi.gov.Iv/lv/attalinatais-darbs Skatits 19.10.2021.

Valsts darba inspekcija. Darba apstakli un riski latvija 2017-2018. Pieejams:
https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media_file/2_2_3 biologiskie faktori.pdf
Skatits 22.10.2021.

Valsts darba inspekcija. Darbs ar datoru un cilvéka veseliba. Pieejams :
https://www.vdi.gov.lv/en/media/658/download Skatits: 03.11.2021.
Valsts darba inspekcija “’Darba apstakli un riski Latvija’> 2017-2018 Pieejams:

https://www.vdi.gov.lv/sites/vdi/files/media file/petijums darbaapstakliunriskilatvija.
pdf Skatits : 08.11.2021

Vanadzin§ 1.,, Linde,A.A., Matisane L.,Paegle L. “Zinojums par dazadu sociali
demografisko grupu darba un privatas dzives saskanoSanas iespgjam COVID-19
izplatibas mazinaSanai noteikto ierobezojumu perioda’’ skatits: 18.10.2021.

Veselibas inspekcija. Kvalitate, problémas, risinajumi Pieejams:

https://www.vi.gov.Iv/lIv/kvalitate-problemas-risinajumi Skatits.21.10.2021
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1. pielikums
Somijas 5 ballu puskvantitativo matricas skaidrojums

RISKA RISKA SEKAS
IESPEJAMIBA MAZ BISTAMS BISTAMS LOTI BISTAMS
NENOZIMIGS PIENEMAMS CIESAMS
NEIESPEJAMS RISKS | RISKS 11 RISKS 111
PIENEMAMS NOZIMIGS NOZIMIGS
MAZIESPEJAMS RISKS 11 RISKS 1V RISKS IV
CIESAMS CIESAMS NECIESAMS RISKS
IESPEJAMS RISKS 111 RISKS 111 V
1.1. tabula Riska pakapes atSifréjums
Riska pakape Riska pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi

| Nenozimigs risks

Speciali pasakumi nav nepiecieSami. Riskus dokumentét nav
nepiecieSams.

Il Pienemams risks

Speciali pasakumi riska samazinasanai nav nepiecieSami. Risks tomer
ir jakontrol€. Ja nepiecieSami pasakumi, jaizverte, kadi tie butu
veicami ar minimalu lidzeklu ieguldijumu.

111 CieSams risks

NepiecieSami pasakumi riska samazinaSanai, bet tie nav javeic
nekavgjoties (janem vera iesp&jama kait€juma sekas, ekonomiskie
apsveérumi un darbinieku skaits). Pasakumi javeic 3...5 ménesu laika
péc riska novértéjuma.

IV Nozimigs risks

Darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska samazinasana
vai novérSana. Ja darbu nav iespg&jams partraukt, janem véra seku
apjoms, darbinieku skaits, bet pasakumi javeic 1...3 meneSu laika.

V NecieSams risks

Nekavgjoties javeic pasakumi riska samazinasanai vai noverSanai. Ja
lidzeklu trikuma dé] pasakumus nav iesp&jams veikt, darbs bistamaja
zona, telpa vai darba vieta aizliegts.

1.2. tabula Riska pakapes skaidrojums

Riska indekss Riska pakape
Ri=1...3 | Nenozimigs risks
Ri=4...6 Il Pienemams risks

Ri=8...10 111 Ciesams risks
Ri=12...15 IV Nozimigs risks
Ri=16...20 V NecieSams risks

1.3.tabula Riska pakapes atbilstiba riska indeksam.
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Varbiitibas
skaidrojums

Kriteriji

Q1 Loti maza

Negadijumi vai avarijas praktiski nevar notikt vai notiek loti reti,
butiski neietekme cilvéka veselibu, apdraud@ts var biit tikai 1 cilveks.
Darba process notiek automatiska rezZima.

Darbus veic kvalificets pieredzgjis darbinieks, kuram ir labas
zinasanas par darba veidu un darba vides riskiem. Darba netiek
izmantotas kaitigas un veselibai bistamas kimiskas vielas.

Q2 Maz ticama

Negadijumi var notikt reti, pieméram, neparedz&tas darba operacijas
laika. Darbinieki ir instru@ti, viniem ir augsta kvalifikacija. Darba
process ir nodro$inats ar nepiecieSamo aizsardzibas aprikojumu,
bridinajuma signalizaciju u.c. Apdraud@ti var but ne vairak par 10
cilvékiem.

Q3 Reta

Negadijumi var notikt, veicot atseviskas darba operacijas.
Pielaujamie normativie parametri darba vides riskiem (troksnis,
vibracija, apgaismojums, mikroklimats, ktmiskas vielas u.c.) netiek
parsniegti.

Darbinieku uzturésanas laiks bistama zona nav liels vai ir epizodisks.
Darbus veic pieredz&jusi darbinieki, kuriem ir nepiecieSamas
zinasanas par darba operacijam un kuri ir instruéti darba aizsardziba.
Darba process ir nodroSinats ar nepiecieSamo aizsardzibas
aprikojumu, bridinajuma signalizaciju u.c.

Apdraudéti var biit ne vairak par 15 cilvékiem

Q4 Iespgjama

Pastav riska situacija, kas var periodiski atkartoties darba laika.
Darbinieku uzturésanas bistama zona ir nepiecieSama. Darbinieki var
but paklauti riska faktoriem (troksnis, vibracija, apgaismojums,
mikroklimats, kimiskas vielas u.c.), kuru

pielaujamas normas regulari tiek parsniegtas.

Iespgjami nelaimes gadijumi vai arodslimibas.

Darbinieki nav speciala kvalifikacija, bet vini ir apguvusi darba
procesu.

Darba process ir dalgji nodrosinats ar nepiecieSamo aizsardzibas
aprikojumu, bridinajuma signalizaciju u.c.

Apdraudgti var biit ne vairak par 50 cilvékiem.

Q5 Bieza

Riska situacija ir pastaviga visa darba procesa (tehnologiska vai cita
veida). Darbinieku uzturé$anas bistamaja zona ir pastaviga.
Iesp&jamas smagas darba traumas un arodslimibas, kas prasa ilgstosu
arstéSanos, vai pat nave. Darba vieta strada darbinieki bez
kvalifikacijas un bez pieredzes. Darba process nav nodro§inats ar
nepiecieSamo aizsardzibas aprikojumu, bridindjuma signalizaciju u.c.
Apdraud@ti var bt vairak par 50 cilvekiem.

1.4.tabula Negadijuma varbiitibas (Q)
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Seku bistamiba (p)

Sekas

Kriteriji

p1l Nenozimigas

Nenozimigi kait&jumi apkart&jai videi vai cilvéku veselibai. Darba
nespé&ja < 1 dienu. Nenozimigas kliimes tehnologiskaja procesa vai
iekartu bojajumi

p2 Pielaujamas

Nelieli kait€jumi apkart&jai videi vai cilvéku veselibai. Kait&jumi
veselibai ir atgriezeniski. Darba nespgja 1idz 1 nedélai. Nelielas kltimes
tehnologiskaja procesa vai iekartas.

p3 Nozimigas

Nozimigi kait€jumi apkart&jai videi vai cilvéku veselibai. Kait&jumi
veselibai ir neatgriezeniski. lesp&jams smagas traumas vai
arodslimibas. Darba nespéja Iidz 3 ménesSiem. Nozimigas (lielas)
klimes tehnologiskaja procesa vai iekartas

p4 Loti bistamas

Loti lieli kaitgjumi apkartgjai videi vai cilvéku veselibai. Iespgjama
invaliditate vai pat nave. Darba nespgja ilgaka par 3 ménesiem.
Tehnologiska procesa apstasanas vai iekartu pilnigs bojajums
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2. pielikums

Aptaujas anketas jautajumi

darbiniekiem, stradajot attalinati

Mani sauc Kristaps Kristapsons un obrid studgju Latvijas Universitaté bakalaura programma “Arodveseliba un
drodTha darbd”. Aicinu JOs aizpildit aptauju par ergonomiskajiem darba vides riskiem attdlingtaja darba.
Aptaujas méerkis ir analiz8t un noteikt ergonomiskos darba vides riskus, strad&jot attalinati.

Aptaujas aizpildidana aiznems aptuveni 7-10 mindtes JOsu laika. Aptauja ir anonima un t3s rezultati tiks
apkopoti bakalaura darba p&tjumam.

1. Cik dienas nedela stradajiet attalinati?
Katru dienu
1 dienu ned&la
2-3 dienas ned&l3
4-5 dienas ned&l3
Reti (daZas stundas neds|3)

Cits...

2. Ar kadam iericém veicat darba pienakumus?

Stacionaro datoru
Portativo dataru
Flanseti
Viedt&lruni

Cits...
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3. Kura telpa Jas ikdiena veicat darbu izpildi?
Gulamistaba
Viesistaba
Virtuve
Darba kabinetd

Cits...
PEc sadalas 1 AtvErt sadalu 2 (Darba vietas iekdrtojumns) -

Darba vietas iekartojums

L

Apraksts (neobligati)

4, Vai Jisu attalinata darba vieta (turpmak — darba vieta) ir pietiekosi plasa un erta, kustibu

neierocbezojosa?
Ja
ME

Dalgji

E. Vai darba vieta ir nodrosinata drosa parvietosanas iespéja, gridas ir idzenas, bez

traumatiskism skersliemn (vadiem, slieksniem wtml.)?
J&, darba vietd parvistosands ir droga

ME, darba vietd ir skerli

71



Ja
ME

Dalgji, ir pricksmeti, kas traucs

J3, ir roku balsti, kas ir regul&jami

J&, ir roku balsti, bet tos nevar regulét

ME, nav roku balstu
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Cits...

ME

Dalgji saskatami

Ir piegjams, bet nelistaju
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PEc =adalas 2 AtvErt sadalu 3 (Darba vides apstakli)

3. zadalanc &

Darba vides apstakli

Apraksts (neobligati)

3L

Logiem ir aizkari
Logiem ir 2al0Zijas
Darba vieta ir iekartota vietd, kurd nav logu

Darba vietd nevar novErst saules gaismu

Ir nepietickams

Ir parak =pilgts

Ir apmierinoés
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Gaisma atspid no logiem

Gaisma atspid no telpas apgaismojuma

Gaisma atspid no citd iekartdm

Datora monitord nav atspidurmu

Dalsji

28.0)?

Temperatlra ir par karstu

Temperatira Ir par aukstu

Temperatira apmisrinosa

Darba vietd ir mehaniskd vantilacijz

Darba vietd ir piegjams kondicionieris
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Organizatoriskie ~

Apraksts (neochligati)

informacijas sistémam un datiem?

Ja
ME

Ir, bet interneta pieslégums biezi rada traucgjumus

gimenes dzives saistitiem apstakliem?

ir iespéjams
Nav iespEjams

Dalsji
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Dalsji

BEmi
MaEjdzTvnieki
Mepiemeérots aprkojums

Mikroklimats (termnperatdra, gaisa relativais mitrums, gaisa pldsma)

Apgaismojums
Darbs nav noskirts no privatas dzives

Cits...

77



Kakls

Muguras augédala
Muguras lejasdala

Rokas, plaukstas pamatne
Kajas

PEdas locTtavas

Cits...

ME

Vingringjumus veicu péc sajatam, kad jitu noslogojumu

334. Ladzu ierakstiet savus ieteikumus attalinata [ = FRindkopa

Gards atbildes teksts
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Informacija par respondentu

Apraksts (neohligati)

Jisu vecums?

1825
26-35
Je-45
45-55

+35

Jisu dzimums?
Sieviete

Virietis

Jisu profesija?
Vaditajs
Vecdkais specidlists
Specidlists
Biroja darbinieks

Cits...
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Darba stazs profesija?
=1 gads
2-4 gadi
5-9 gadi
10-14 gadi
15-19 gadi

=20 gadi

Gimenes status?
Precéjies
Meprecéjies

Cits...

Skolas vecuma bérni?

Mav bEmu

Vairdk ki 4

Vai ikdiena palidzat bérnam veikt skolas darbus?

Ja

ME

Meattiecas
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Cik stundas diena aiznem palidzésana bérnam veikt skolas darbus?

<1 stundu
1-2 stundas
=»2 stundas

MNeattiecas

Vai Jus ikdiena smékéjat?
Smékeju
NesméekEju

Cits...

Vai Js ikdiena lietcjat alkoholu?
Lietaju
Melietoju
P&ris reizes nedé|a

Cits...
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