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ANOTACIJA

Ergonomiskie un psihosocialie attalinata darba riska faktori biroja darbiniekiem.
Mirniece M., zinatniskais vaditajs doc., Dr. chem. Jazeps Logins. Darbs sagatavots uz 106 Ipp.,
kuras ietverti 36 attéli, 13 tabulas, 79 informacijas avoti un 3 pielikumi. Darbs sastav no ¢etram
dalam: literatiras analize, izmantotas metodes, rezultati un diskusija, preventivie un
aizsardzibas pasakumi. Magistra darbs izstradats ar meérki analiz€t ergonomiskos un
psihosocialos attalinata daba riska faktorus biroja darbiniekiem uznémuma X. Datu ievaksSanai
tika pielietota nodarbinato anketéSana, kas sastavéja no 3 dalam — visparigie jautajumi,
ergonomiskas situacijas noteikSanas jautajumi un Kopenhagenas psihosociala anketas.
Papildus tika veikts ergonomisko apstaklu salidzinajums starp uznémuma biroja un attalinato
vidi. Tika pielietota arT Somijas 5 ballu metode riska pakapju noteikSanai. legiitie dati lauj
secinat, ka biroja darbinieki, stradajot attalinati, ir paklauti gan ergonomiskajiem, gan
psihosocialajiem darba vides riskiem. Vieni no butiskakajiem ergonomiskajiem riskiem ir
nepiemerotu biroja mebelu lietoSana attalinataja darba vieta, nepiemeroti ierikota darba vieta
un datora novietojums, atslodzes vingrojumu neveikSana. Savukart butiskakie psihosocialie
riski ir atrs darba temps, nespé&ja ietekmét savu darba apjomu, klatienes komunikacijas trilkums,
nepietiekamas atsauksmes no darba vaditajiem par paveikto darbu un informacijas trilkums par
uznémuma jaunumiem un izmainam.

Atsleégas vardi: attalinatais darbs, biroja darbinieki, ergonomiskie riski, psihosocialie

riski, Covid-19 pandémija.



ABSTRACT

Ergonomic and psychosocial remote risk factors for office employees. Mirniece M.,
scientific supervisor doc., Dr. chem. Joseph Login. The work is prepared on 106 pages, which
includes 36 figures, 13 tables, 79 sources of information and 3 appendices. The work consists
of four parts: literature analysis, used methods, results and discussion, preventive and protective
measures. The master's thesis was developed with the aim to analyze ergonomic and
psychosocial remote risk factors for office employees in company X. Employee questionnaires
were used for data collection, which consisted of 3 parts - general questions, ergonomic
situation determination questions and Copenhagen psychosocial questionnaires. In addition, a
comparison of ergonomic conditions was made between the company's office and the remote
environment. The Finnish 5-point method was also used to determine the risk weights. The
obtained data allow concluding that office workers are exposed to both ergonomic and
psychosocial work environment risks when working remotely. One of the most significant
ergonomic risks is the use of inappropriate office furniture in a remote workplace, inadequately
installed workplace and computer location, failure to perform unloading exercises. The most
significant psychosocial risks are fast pace of work, inability to influence the amount of work,
lack of face-to-face communication, insufficient feedback from supervisors on the work done
and lack of information about company news and changes.

Keywords: teleworking, office workers, ergonomic risks, psychosocial risks, Covid-19

pandemic.
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IEVADS

Katra darba vieta ir nepieciesSams noteikt darba vides riskus, izvertét So risku ietekmi uz
darbinieku veselibu un izstradat preventivos pasakums, lai mazinatu un nepielautu attiecigu
darba vides risku ietekmi uz nodarbinato veselibu.

Darbs dazadu uznémumu birojos misdienas ir loti izplatita darba vieta ne tikai Latvija,
bet visa pasaul€, IpaSi attistitajas pasaules valstis, kur ir izglitoti specialisti, pieejams atrs
internets un attistita infrastruktiira. Biroju darbinieku lielaka dienas dala paiet s€dus stavokli,
stradajot pie datora galda, izmantojot datoru, lasot, veicot informacijas ievadi ar datora tastatiiru
un datorpeli, koncentrjoties saviem veicamajiem darba uzdevumiem, rundjot pa telefonu,
piedaloties sanaksmés. Darba diena var bt saspringta, atrs darba temps, nozimigu lémumu
pienemsana, paaugstinata atbildiba par veicamo darbu, precizitate, noteikti darba izpildes
standarti, dazadas savstarpgjas attiecibas ar kolégiem un vadibu.

Pé&c Eiropas Savienibas “Eurostat” statistikas datiem 2017. gada vidgji 39 % no Eiropas
Savienibas nodarbinatajiem savu darba dienu pavada sédus poza, pretstata 20 % pavada stavus,
30% ar vidgju fizisku pieptli un 12 % ar lielu fizisku piepaili [1]. Biroja darbinieki ietilpst to
39% darbinieku skaita, kas savu lielako darba dienas dalu pavada s€dus stavokli, piespiedu
poza [1].

Biroja darbinieki var biit paklauti dazadiem ergonomiskajiem un psihosocialajiem darba
vides riskiem. Stradajot biroja darba devgjs ir atbildigs par darba vides atbilstosu ergonomisku
iekartojumu un mebelém, lai darba vide biitu droSa un darba vides riski tiktu regulari izverteti,
kontroleti un tiktu veikti risku samazinasanas pasakumi. Ar1 darbiniekiem ir jariip&jas par
apkartgjas vides kartibu, pieejamas biroja tehnikas un mébelu atbilstoSu un pareizu lietoSanu,
pielagotu individualajam vajadzibam. Biroja vide Sos faktorus ir vieglak kontrolét un pamanit
neatbilstibas, savukart attalinata darba vieta Sie faktori var palikt nepamaniti vai paSu
darbinieku ignoréti.

P&dgjo gadu laika, biroju darbinieku vida strauji audzis pieprasijums péc attalinata darba
iespgjas, lai darbiniekiem biitu iesp&jams dazas dienas ned€la vai ménesT stradat no majam, vai
no kadas citas izv€letas vietas, tada veida ietaupot transporta izmaksas un laiku, kas pavadits
cela uz un no darba. Attalinata darba veikSanas opcija prasa zinamu uztic€Sanos no darba deveja

un vadibas puses, jo tada veida ir griitak kontrol&t un redzet darbiniekus, tacu uznémumi, kuri



uzticas un sp&j nodros§inat tehnisko aprikojumu saviem darbiniekiem, piedava sadu iesp&ju —
stradat attalinati.

Pasaules vésture 2020. un 2021. gads ieies ka Covid—19 virusa izplatisanas un pandémijas
gads, kas loti strauji visa pasaulé un ar1 Latvija ieviesa sava veida korekcijas daudzu nozaru
darba vietas, taja skaita ar1 biroju darbinieku ikdiena. Covid-19 pandémijas ietekmé loti strauji
uznémumos un organizacijas, kuras strada biroju darbinieki, tiek ieviests attalinatais darbs, Visi
darbinieki, kuriem tehniskais aprikojums to atlauj un ir pieejams, tiek aicinati stradat attalinati,
tada veida samazinot darbinieku kontakt€Sanos klatiené un ierobezojot Covid-19 virusa
izplatibu nodarbinato starpa. Sada tendence pastiprinati novérojama gan privataja, gan valsts
sektora p&c Ministru kabineta rikojuma Nr. 103 “Par arkartas situacijas izsludinasanu”

2020. gada 12. marta, sakara ar Pasaules veselibas organizacijas pazinojumu, ka Covid-19 ir
sasniegusi pandémijas apmérus [2].

Péc Forbes publicétajiem datiem, pirms pandémijas Amerikas Savienotajas valstis
aptuveni 5% no biroja darbiniekiem bija iesp&ja stradat attalinati, savukart tiek prognozgts, ka
p&c pandémijas regulars attalinatais darbs biis 20-30 % biroja darbinieku ASV [3].

Covid-19 pandémijas uzliesmojums visa pasaulé ir piespiedis uznémumus un biroju
darbiniekus mainit ierastos darba dienas paradumus, nomainit agrak ierasto un zinamo biroja
darba vidi pret attalinata darba vidi majas. Gan uznémgji, gan nodarbinatie Strauji pielagojas
jaunajiem apstakliem, un tiek prognozéts, ka péc pandémijas beigam 30% no Eiropas visiem
nodarbinatajiem biis iesp&ja stradat attalinati. Seit japiebilst, ka skaitliskie raditaji loti krasi
atSkiras pa nozarém — nozargs ar izteiktu manualo darbu (zemkopiba, celtnieciba, razoSana u.c.)
attalinata darba iespgjas ir ierobezotas darba specifikas d€l. Savukart nodarbinatajiem finansu,
apdro$inasanas, vadibas, profesionalo servisu, IT un citas nozares, kuram raksturigs loti izteikts
biroja darbinieku Ipatsvars, ir loti augsts potencials, ka nodarbinatajiem S$ajas nozares
saglabasies attalinata darba iesp&as ar1 pé€c pandémijas, jo Sie nodarbinatie savus darba
pienakumus var pildit arT attalinati [4]. Pastav arT iesp&ja, ka dala no biroju darbiniekiem, kuri
paslaik strada attalinati, pe€c pandémijas beigam nemaz nevél€sies atgriezties ierastaja biroja
vide, jo bus pieradusi stradat attalinati no majam sava ierastaja vidé un nevélésies ikdiena
pavadit laiku cela, nokliistot uz un no darba, ka art térét finansialos resursus transportam un
degvielai [4]. Péc Eiropas Komisijas publicétajiem datiem, tikai 15% Eiropas Savienibas
nodarbinato bija attalinata darba pieredze pirms Covid-19 pandémijas, un tikai 5,4%
nodarbinato 2019. gada parasti stradaja no majam, pretstata aptuveni 40% nodarbinato, kuri

2020. gada pandémijas ietekm@ uzsaka attalinata darba iesp&ju [5].
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Magistra darba tiks petiti uzneémuma X biroja darbinieki, kuri sakot ar 2020. gada martu
strada attalinati, no savam majam, sakara ar Ministru kabineta rikojuma Nr. 103 “Par arkartas
situacijas izsludinasanu” 2020. gada 12. marta [2]. Uznémums X tika dibinats Riga 2014. gada,
un tas ietilpst internacionalas uznémuma korporacijas X sastava (galvenais birojs Bostona,
ASV). Korporacija X ir uznémumu grupa, kas darbojas kimijas industrija, dazadu specializéto
kimijas produktu razoSana un pardoSana citiem uznémumiem. Uzpé€mums razo piedevas
hermétikiem, [im&m, plastikata granulas plastmasas un masinu riepu industrijai, aktivétas ogles
granulas un pulveri, aktivéto ogli tidens un gazu filtracijai, tinti u.c. piedevas. Kompanijas
uzn€mumi un biroji atrodas 20 pasaules valstis. Tai kopa ir 36 razoSanas riipnicas kas izvietotas
Latinamerika, Ziemelamerika, Eiropa, Tuvajos Austrumos un Afrika, ka arT Azija, ka arT pastav
8. petnieciskas un produktu attistibas laboratorijas (R&D) un ar1 28 pardosanas lokacijas/biroji.
Uznémums X ir pakalpojumu servisa centrs, kas attalinati grupas uznémumiem, kuri atrodas
Eiropa, Tuvajos Austrumos, Afrika un Ziemelamerika sniedz sekojoSus pakalpojumus: klientu
apkalpoSana, finanSu pakalpojumi, rékinu apmaksa, gramatvediba, kreditrisku izveérteSana,
iepirkumi, personala vadiba, IT pakalpojumi, finanSu analize, pardoSana, marketings, u.c.
servisa pakalpojumi. Uzpnémuma X Riga strada ap 230 augsti kvalificéti savas jomas
specialisti, kas katru dienu sniedz atbalstu saviem kol€giem no citam pasaules valstim, ka arl
sadarbojas ar starptautiskiem klientiem un piegadatajiem.

Lidz 2020. gada 13. martam visi darbinieki stradaja atvérta tipa biroja telpas Riga,
savukart, kops 2020. gada 16. marta biroja darbinieki strada attalinati. Attalinatais darba veids
tika ieviests, lai mazinatu darbinieku iesp€ju inficeties ar Covid-19 saslimSanu darbinieku
starpa biroja vide.

Darbinieki pildot savus darba pienakumus attalinati var biit paklauti dazadiem apkartgjas
vides riskiem, pieméram, mikroklimats, apgaismojuma Iimenis, trok$na Iimenis,
ergonomiskajiem riskiem, kas saistiti ar ergonomisku piemérotu darba kréslu, galdu,
stradaSanas pozu. Un dazadi psihosocialie darba vides riski (darba apjoms, temps, savstarp&jas
attiecibas, darba saturs u.c.) var ari ietekmét nodarbinata darba spgjas un veselibu ilgtermina.
Darba devéjam ir griiti izvertet Sos darba vides riskus katra darbinieka attalinataja darba vieta,
it Tpasi gruti tas ir Covid-19 pandémijas laika, kad savstarpgja satikSanas un pulc€Sanas ir
ierobezota. Tapéc ir loti svarigi un aktuali veikt p&tijumu par biroja darbiniekiem, kuri strada
attalinati — vai un kadiem ergonomiskajiem un psihosocialajiem riskiem uznémuma darbinieki

ir paklauti, kadi ir izteiktakie attalinati stradajoSo biroja darbinieku darba vides riski. P&tijums
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lautu izvertét darbinieku individualos darba vides apstaklus, izglitot nodarbinatos par
piem&rotiem un pareiziem ergonomiskajiem risinajumiem, izvertét un mazinat psihosocialo
risku ietekmi uz nodarbinatajiem un sniegt gan darbinieku komandam, gan individuali
piemérotu atbalstu darbiniekiem, kuriem tas nepiecieSams, tada veida uzlabojot darba apstaklus
un veicinot darbinieku labaku passajutu.

Katra darba vieta ir svarigi izstradat preventivos pasakumus un aktivi tos ieviest

darbavieta, lai mazinatu un novérstu darba vides risku ietekmi uz nodarbinato veselibu.

Darba merkis ir pétit ergonomiskos un psihosocialos darba vides riskus uznémuma X

biroja darbiniekiem, kuri strada attalinati.

Magistra darba uzdevumi
Lai sasniegtu magistra darbam izvirzito mérki, planots veikt sekojoSus darba uzdevumus:
1. Apkopot un analizét literatiira pieejamo informaciju par biroju darbinieku attalinata darba
tendencém Latvija un pasaulé.
2. Analizet nozaré biezak sastopamos darba vides riskus, ka ari apzinat ergonomisko un
psihosocialo risku ietekmi uz nodarbinato veselibu.
3. lIzstradat aptaujas anketu ergonomisko un psihosocialo darba vides risku noteikSanai
attalinata darba biroja darbiniekiem
4. Identificet izplatitakos darba vides ergonomiskos un psihosocialos riskus, kuriem ir palauti
nodarbinatie uzn€émuma X, veicot darbinieku anketéSanu un analiz€jot iegtitos darbinieku
aptaujas datus.

5. lIzstradat preventivos un aizsardzibas pasakumus uznémuma vadibai un nodarbinatajiem.

Petljuma jautajums. Ka ergonomiskie un psihosocialie darba vides riski ietekmé

attalinataja biroja darba nodarbinatos?



1. LITERATURAS ANALIZE

1.1. Biroju darba vesturiska attistiba pasaulé un Latvija

Darbs biroja, dazados uzn@émumos un iestades ir loti izplatita nozare visa pasaulg, it 1pasi
attistitajas pasaules valstis, kur ir sakartota infrastrukttra, atra informacijas aprite, atrs
internets, izglitoti iedzivotaji, attistita finansu, apdrosinasanas, IT un citas pakalpojumu ka ari
razoSanas nozares. Gandriz katra pilséta ir atrodama kada iestade un uznémums, kur strada
dazads skaits biroja darbinieku, kuri veic at$kirigus darba pienakumus. Biroju darbinieku
nozare ir loti plasa, jo pastav gan tadi nodarbinatie, kas visu savu darbadienu pavada biroja pie
biroja rakstamgalda, pildot sev uztic€tos pienakumus, ka arf ir tadi nodarbinatie, kuri dalu no
darbalaika atrodas arpus biroja telpam, bet kuriem savu darba pienakumu ietvaros ir arT javelta
zinams laiks tie$i administrativajam darbam, kad ir nepiecieSams paveikt ar biroju saistttos
darbus, izmantojot datoru, darba galdu, veicot dazadas atskaites un dokumentu sagatavos$anu,
aizpildiSanu, ka ari citus biroja darbus. Ir daudzas profesijas, kuru darba diena sastav no
vairakam aktivitatém kombinacija ar darbu biroja — gan izbraukumiem, tikSanas ar klientiem,
objektu apsekosana, gan arT darbu biroja. Ka piem&ram, inzenieri, celu, tiltu un eku projektetaji,
arsti, skolotaji, pasniedz&ji, klientu apkalpoSanas darbinieki — visam §Tm min&tajam, ka arf citas
profesijas stradajosajiem ikdiena dalu no laika nakas saskarties arT ar biroja darba specifiku.
Tapéc viennozimigi var teikt, ka loti daudzas profesijas ikdiena ir pilniba vai dal&ji saistitas ar
biroja darba specifiku un pienakumiem.

Atskatoties vestur€, vienas no pirmajam darba stacijam, kas atgadina miisdienu priekstatu
par biroja darbinieku darba vietu — krésls, galds, rakstampiederumi un plaukti, ir atrodami
Viduslaiku perioda, kad Viduslaiku miiki ierikoja sev darba vietas baznicas un klosteros, un
nodevas svéto rakstu lasiSanai, pétiSanai un rakstiSanai. Senatn€ un Viduslaikos lasitprasme un
rakstitprasme bija salidzinosi reti sastopama prasme iedzivotaju vidi. Sadas Viduslaiku miku
darba vietas bija salidzinosi liels retums un tika uzskatits arT ka liels prestizs, tacu tajos laikos
neviens neizvertéja ta laika darba vides riskus [6].

Tiek uzskatits un véstures liecibas liecina, ka 1idz 17. gadsimtam lielaka dala cilvéku
stradaja savas majas, kad darbnicas tika iekartotas majas pirmaja stava un ari administrativie
darba pienakumi tika veikti tur pat, bet dzivojamas telpas tika ierikotas majas augsgjos stavos.
Un tieSi 17. gadsimts ir ka pagrieziena punkts, kad tadas Eiropas pilsétas ka Amsterdama,

Londona un Parizé tiek atvérti pirmie specialie biroji, kuros savus darba pienakumus veic
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advokati, ierédni un dazadi citi lidzigu profesiju parstaviji. Sis laiks ir ari ka pagrieziena punkts,
kad tika uzsakts veidot robezu starp biroju ka darba vidi, un majam ka vietu, kur atpisties, giit
mieru un privatumu [6].

18. gadsimta, Britu Impgrijai paplasinoties, palielinajas ari veikto tirdzniecibas darjjumu
skaits gan tas parvaldito teritoriju starpa, gan visa pasaulé. Britu Impegrijas laika Londona 1726.
gada tiek uzbuveta pirma biroja €ka Lielbritanija, kas pazistama ar nosaukumu “The Old
Admirality Office” [7]. 1856. gada Lielbritanijas valdibas dokumentos ir atrodamas pirmas
norades, par intelektuala darba daritajiem ar noradém, ka cilvékiem, kuri strada ar galvu, ir
nepiecieSama atseviska telpa, kura varétu koncentréties un biit netraucéti [8].

Industrialai revoliicijai attistoties laika posma no 1760. Iidz 1840. gadam, strauji pieaug
mehaniz&to rlipnicu un razotnu skaits, kas sekmg arT biroja darbinieku skaita strauju pieaugumu
dazadas nozarés ka pieméram banku, dzelzcela, apdroSinasanas, naftas, telegrafijas, razoSanas
un pardoSanas nozaré. Katra no Siem uznémumiem bija nepiecieSami gan stradnieki, kas darija
fizisko darbu riipnicas, gan biroja darbinieki, kuri stradaja ar rakstammasinam un dokumentu
apriti uznémuma.

Pirmie atvérta tipa biroji saka paradities 20. gadsimta, kad mehaniskais inzenieris
Frederiks Vinslovs Teilors (Frederick Winslow Taylor), domajot par veidiem ka uzlabot
industrialo produktivitati, popularizgja arT atverta tipa biroju ar daudziem rindas sakartotiem
darba galdiem, kas vizuali atgadina rindas izkartotus riipnicas darba galdus. Seit biroja
darbiniekiem bija jastrada viena telpa. Katram tika ieradits Iidzens darba galds ar atvilktném
zem ta, tada veida nodroSinot, ka vaditajs var parredzet un parraudzit darbiniekus, kuri strada
vairakas rindas un ailés viena telpa [7, 9, 10].

Savukart 1900. gadu sakums iezimé jaunas tendences arhitektira — tiek izgudrots
vertikalais lifts €kam, kas sekme strauju debesskrapju celSanas attistibu Amerikas Savienotajas
Valstis, ka arT cituviet pasaulé. Apbiives gabalu zemei lielajas pilsétas klastot dargakai, ir loti
izdevigi optimiz€t zemes pieejamo platibu un bivét daudzstavu ekas, katra stava ierikojot
dazadu kompaniju birojus. Elektribas un telegrammu pieejamiba 20. gadsimta sakuma
nozimgja, ka birojiem un darbiniekiem vairak nevajadzgja atrasties blakus kompaniju ripnicam
un razoSanas telpam, ta vieta biroji vargja atrasties cituviet, ka, piemeéram, pilsétu centros.
Elektribas pieejamiba izmainija biroja darba dienas laiku, jo [idz ar apgaismojuma ievieSanu

nodarbinatie var€ja stradat ari vakaros un naktis [7].



Gadu gaita pasaul@ ir attistijuSies dazadi biroju telpu izkartojumi un dizaina risinajumi,
kuros nodarbinatie pavada savu ikdienu. Uzn€mumos ir sastopami gan individuali ierikoti
kabineti, kuros nodarbinatie strada pa vienam vai varaki darbinieki kopa, gan plasas biroju
telpas. 1960.-1980. gados Amerikas Savienotajas Valstis popularitati ieguva biroja “kubi”, kur
katram darbiniekam tika ieradita ar starpsienam atdalita neliela kvadratveida telpa, kas vizuali
atgadinaja kubu [11]. So kubu galvena ideja bija nodroinat katram darbiniekam liela biroja
telpa savu privato zonu, kur darbinieks netrauc@ti var stradat un bit produktivs, ka ari
darbiniekiem ir iesp€ja ickartot So savu nelielo telpu atbilstosi savam vajadzibam un labsajttai,
pieméram, dekorét kvadratveida biroja sienas péc savam vélmeém. Nelielas starpsienas slapéja
apkartgjo kolégu radito troksni un ierobezoja kolégu sarunasanos sava starpa. Ap 2000. gadu
novérojama strauja popularitate atverta tipa biroju izveid€, kur biroja darbiniekiem katram ir
ieradits savs darba galds, no kura iesp&jams stradat, bet visi darba galdi atrodas kopa atvérta
tipa telpa, kas ir iekartota vienota dizaina stila. Savukart ap 2010. gadu novérojama tendence,
kad kompaniju birojos tiek ierikotas papildus dazada veida atpiitas telpas biroja stradajosajiem,
piem&ram, &rti iekartotas kafijas telpas, kur darbinieki var satikties un pagatavot Kafiju,
ierikotas specialas spé€lu telpas, ar iesp&ju spelét galda futbolu, novusu vai citas galda spéles.
Tiek izveidotas ari dazadas videokonferencu =zales ar augsti attistitu tehnologiju
videokonferen€u vadiSanai, ka ar1 atplitas zonas ar mikstiem divaniem un kafijas galdiniem,
kur darbiniekiem pavadit darba partraukumus atpiitai. Darba devéji kluist arvien ieinteresétaki
piedavat saviem darbiniekiem patikamas un @rtas telpas, tada veida nodroSinot nodarbinato
apmierinatibu un iesp&ju, ka darbinieks jutisies &rti un patikami §ada pardomati iekartota biroja
vide un vélesies stradat ka §is kompanijas darbinieks [11]. Protams, lielu iespaidu uz telpu
iekartojumu nosaka ar1 kompanijas finansialas iesp&jas — vai kompanijai ir pietickami
finansialie Iidzekli, lai nodroSinatu patikami iekartotas darba telpas ar ergonomiski pielagotiem
biroja krésliem, galdiem, labu apgaismojumu un mikroklimatu. Liela nozime biroja telpu
ierikoSana ir arT vadibas attieksmei — izpratne un vél€Sanas pariipeties par saviem darbiniekiem,
vai tieSi pret€ji — nepartpéties un neieguldit finansialos Iidzeklus.

Misdienu biroja darbinieku ikdiena ar nav iedomdjama bez moderno tehnologiju
izmantoSanas — jaudigiem datoriem, mobilajiem telefoniem, atra interneta, dazadam
datorprogrammam. Ja kadreiz, salidzino$i nesena pagatn€, visa korespondence un sazina
notika rakstot v€stules uz papira un sttot tas pa pastu, tad misdienas darba temps un
informacijas atruma apjoms ir pieaudzis daudzkart. Vel 1960. un 1970. gados darbinieki ASV,

Eiropa ka ar1 Latvija lielakoties stradaja ar rakstammasinam, vai rakstija dokumentus ar roku
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[11]. Tikai 1973. gada tika demonstréts pasaules pirmais kompanijas Motorolla mobilais
telefons pasaulg, savukart 1984. gada tika izgudrots un pardots pirmais Apple kompanijas Mac
dators un 1énam sakas tehnologiju un informatizacijas attistibas laikmets [11, 12]. 1980. gados
stacionarie datori kluva arvien popularaki. Biroja darbinieku darba vidé Amerika un daudzviet
Eiropa tiek uzstaditi pirmie modernie ta laika datori, un sakas straujs cel§ moderno tehnologiju
attistiba, kas loti maina ikdienas darbu [11]. Turpmak nodarbinatajiem nepiecieSams
informaciju sagatavot, ievadit un nolasit ar datoru un dazadu programmatiiru palidzibu, kas
lidztekus rada ar jaunus darba vides riskus — darbs ar displeju, noslogota un sasprindzinata
redze, piespiedu darba pozas stradajot ar datoru, lokals muskulu sasprindzinajums.
Atskatoties uz Latvijas biroju darbinieku pieejamo tehnologiju attistibu, var secinat, ka
Itdz 1990. gadam Latvija nebija ieviests internets, tatad 1idz tam laikam visi biroja darbinieki
stradaja bez ilgstosas skatiSanas displeja. Darbs un sazina notika rakstot dokumentus ar roku
un rakstammasinu, sttot dokumentus pa pastu, sazvanoties ar klientiem un partneriem pa
telefonu. Internetu Latvija aizsaka ieviest Latvijas Universitates matematikas un informatikas
instithts 1990. gada augusta, tacu par oficialo “Latvijas interneta dzimSanas dienu” tiek
uzskatits 1992. gada 2. oktobris, kad tika izveidots pirmais pieslégums Riga — Tallina, ar
darbibas atrumu 2400 bit/s [13,14]. Sakot no 1994. gada internets bija pieejams plasakam
lietotaju pulkam, tacu janorada, ka pirmajos darbibas gados interneta abonéSana gan
privatpersonam, gan uznémumiem bija salidzino$i darga ta laika ekonomiskajiem apstakliem
un pirktspgjai. Uznémums Lattelecom 1997. gada pirmais tirgli ieviesa interneta abon&sanas
pakalpojumu “Pastavigais Apollo pieslégums” ar datu parraides atrumu 128 Kbit/s un maksu
675 Ls/ménesi, savukart minimala alga 1997. gada bija 38 Ls [13,15]. Gadu gaita interneta
abon&Sanas maksa ir samazinajusies, lietotaju skaits ir strauji audzis un 2016. gada internetu
izmantoja jau 80% iedzivotaju, t.i., 1 430 000 lietotaji [14]. TieSi tehnologiju attistiba un
interneta pieejamiba ir ta, kas misdienas loti ietekmé biroja darbinieku ikdienu, it Tpasi
stradajot attalinati, jo ta ir iesp€ja sazinaties ar kolégiem un veikt attalinati darba pienakumus.
Aplikojot Latvijas iedzivotaju nodarbinatibas Iimeni 2019. gada, Centralas Statistikas
Parvaldes dati uzrada, ka nodarbinati bija 65 % iedzivotaju t.i. 910 tikstosi iedzivotaju vecuma
grupa no 15 lidz 74 gadiem [16]. No Siem 910 tukstoSiem nodarbinato, ir griiti noradit precizu
biroju darbinieku skaitu, jo daudzas profesijas ikdienas darbs sastav gan no darba biroja, gan

izbraukumiem, vizit€ém, konsultacijam un cita veida aktivitatem.



Péc Valsts Kancelejas publiskotajiem datiem par 2019. gadu, paSvaldibas un paSvaldibu
iestades vien stradaja 116229 nodarbinato, savukart valsts budzeta iestadés 60251 nodarbinatie,
no kuriem 17256 nodarbinatie bija projektu vaditaji, specialisti, atbalsta personals u.c. [17].
Drosi var teikt, ka biroju darbinieku darbs ir loti izplatits, gan valsts parvaldé (piemé&ram,
pasvaldibas, dazadas izglitibas iestades, Valsts Zemes dienests, Ministrijas, Valsts ienémumu
dienests, u.c. valsts iestades), gan privataja sektora dazados uznémumos. Tapat var secinat, ka
daudzas profesijas nodarbinatajiem ir jastrada ar datoru, javeic darbs pie biroja galda un japilda
dazadi uzdevumi, tapéc biroju darbinieku darba vides risku apzinasana un izvértés$ana, stradajot
klatieng un attalinati, ir loti aktuala un svariga daudzas profesijas.

Apskatot “Starptautiskas Biznesa Asociacijas Latvija” publiskotos datus, kas apkopo
informaciju par arzemju uzn€mumiem, kuri savus pakalpojumu birojus ir izvel&jusies atvert
Latvija, var secinat, ka 2020. gada $adi arzemju uznémumi nodro$ina darbu 15 000 biroju
darbiniekiem Latvija ar vidgjo algu 1657 eiro pirms nodoklu nomaksas 2020. gada [18]. Sis
asociacijas biedri ir tadi starptautiski uznémumi ka DNB Bank ASA, Circle K Business Centre,
SEB AB, Cabot Latvia, Atea, Accenture, If apdrosinasana, un citi starptautiski uznémumi. Gan
arzemju, gan viet€ja kapitala uznémumu biroju darbinieku pienesums tautsaimnieciba ir loti
liels — raditas darbavietas, tiek veiktas nodoklu iemaksas valsts kas€, infrastruktiiras
sakarto$ana, jauno tehnologiju nepartraukta ievieSana [18].

Lielais nodarbinato skaits viennozimigi apliecina, ka Latvija ir daudzi iedzivotaji kas
strada birojos, ka arT Covid-19 pandémijas laika loti aktuals jautajums ir attalinati stradajoSo

biroja darbinieku darba vides risku izvérSana un pielagoSana nodarbinato vajadzibam.

1.2. Attalinatais darbs Latvija un ta raksturojums

Attalinata darba termins ir relativi jauns jeédziens Latvijas darba tirgli, kas savu
popularitati un plasaku sabiedribas uzmanibu ieguva 2020. gada 12. marta, kad Ministru
Kabinets izdeva rikojumu Nr. 103 “Par arkartas situacijas izsludinasanu” [2]. Tas rosinaja
darba dev&jus un nodarbinatos organizet stradasanu attalinati, ja darba specifika un tehniska
aprikojuma del tas bija iesp&jams. Attalinato darbu médz devet ari par taldarbu, teledarbu,
distances darbu [19].

Pirms pandémijas sakuma lielaka dala nodarbinato stradaja no sava darba devgja

noraditas darba vietas — uzp€muma biroju telpas klatiene. Latvijas Republikas Darba



aizsardzibas likuma nepastav€ja un nebija ieklauts termins “Attalinatais darbs” un nepastavéeja
attalinata darba definicija.

Darba aizsardzibas likuma (DAL) tikai no 2020. gada 1. julija tika ieviesti un stajas speka
grozijumi, kas defing attalinato darbu un ta skaidrojumu, paredzot lielaku elastibu un ievieSot
lielaku skaidribu darba tiesiskajas attiecibas. DAL ieklauta attalinata darba definicija noradits,
ka: “attalinatais darbs — tads darba izpildes veids, ka darbs, kuru nodarbinatais varétu veikt
darba dev€ja uznémuma ietvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts arpus uznémuma, tai skaita
darbs, ko veic, izmantojot informacijas un komunikacijas tehnologijas. Par attalinato darbu
DAL izpratné netiek uzskatits darbs, kas ta rakstura dé] ir saistits ar regularu parvietoSanos.”
[20].

Lai gan dazadi uznémumi p&d&jos gados jau medza praktizét attalinata darba iespgjas
saviem darbiniekiem, lidz §Sim DAL nebija atrunatas prasibas, kas jaievéro darba dev€jam un
darba némé&jam, vecot darbu attalinati, tada veida radot iesp&jamas domstarpibas un
neskaidribas nodarbinato un darba dev&ju starpa [21].

Darba aizsardzibas likuma ir noteikts, ka darba devgjs ir atbildigs par nodarbinato drosibu
un veselibu darba. Sis pats princips ir arf attiecinams uz attalinato darbu. Tapéc gan klatienes,
gan attalinata darba veicg€jiem ir javeic darba vides risku noveértéSana, nodarbinato apmaciba
darba aizsardzibas jautajumos un citi pienakumi, lai nodrosinatu nodarbinata veselibai drosu
un nekaitigu darba vidi. Nodarbinatajam, kur§ strada attalinati, ir pienakums sadarboties ar
darba devgju un ir jasniedz darba devé&jam informacija par apstakliem, kadi ir novérojami
attalinataja darba vieta un kas var ietekmét nodarbinata droSibu un veselibu darba veikSanas
laika [22].

Péc LR Centralas statistikas parvaldes datiem var secinat, ka 2020. gada aprili 22% jeb
148,4 tukstoSi Latvijas nodarbinatie stradaja attalinati, aprila meénes1 attalinati stradajoSo
darbinieku skaits palielinajas nepilnas 8 reizes, jo pirms tam attalinati stradaja tikai
19,0 tukstosi darbinieku. 2020. gada aprili 27,4% nodarbinato bija iesp&ja stradat attalinati,
savukart 72,6% nodarbinato nebija iesp&ja pildit savus darba pienakumus attalinati darba
specifikas del. Tikai 5,4% darbinieku kuriem bija iesp&ja stradat attalinati, So iesp&ju izvel&jas
neizmantot 2020. gada aprilt [23].

Apskatot peédéjos pieejamos datus, 2020. gada oktobri-decembri 18% (139 000)
darbinieku stradaja attalinati, no kuriem 59,4% bija sievietes un 40,6% virieSu. Tatad var
secinat, ka gandriz katram piektajam nodarbinatajam iedzivotajam Latvija nacas saskarties ar

attalinata darba pieredzi pandeémijas ietekmé. Lielakais (31,9%), attalinati stradajoSo
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darbinieku ipatsvars bija vecuma grupa no 15-34 gadiem, bet vismazakais (16,4%) — vecuma
grupa 55-74 gadi, kas varétu bt dalgji izskaidrojams ar to, ka attalinatais darbs prasa iemanas
ar jaunajam tehnologijam un datorprogrammam. Gados jaunajiem darbiniekiem §is prasmes
varétu biit apgiitas labak neka vecaka gada gajuma darbiniekiem.

Izplatitakas nozares, kuras darbinicki Latvija Covid-19 ietekmé 2020. gada stradaja
attalinati bija finanSu un apdrosSinasanas joma — attiecigi 65,5% nodarbinato stradaja attalinati,
informacijas un komunikacijas pakalpojumu nozaré 60,2% darbinieku stradaja attalinati.
Viszemakais attalinati stradajoSo darbinieku ipatsvars bija raZzoSanas sektora (9,3%), jo taja
nepiecieSsama darbinieku klatblitne un razosanas parraudzisana un kontrole.

Visbiezak savus darba pienakumus attalinati veica vecakie specialisti — 43,2%, sekojosi
35,8% vaditaju, 29,1% specialistu un 15,7% kalpotaji, t.i., biroja darbinieki [24].

Covid-19 pandémija ir ieviesusi loti straujas izmainas biroju darbinieku ikdiena,
nomainot agrak ierasto biroja vidi pret darbu stradajot attalinati. Personaldalas eksperti uzskata,
ka attalinatais darbs paliks loti aktuals arT nakotne, ka daudzi nodarbinatie labprat vel&sies
saglabat regularu iesp&ju stradat no majam, attalinati. Ta pat tiek noradits, ka visticamak
nakotné darba organizéSanai tiks izmantots “hibridmodelis”, kad daZas dienas nedéla
darbiniekiem biis jastrada biroja, un dazas dienas — no majam. Nostradato dienu skaits klatiené
biroja biis atkarigs no katra uzn@muma un nozares individuali, atkariba no ta cik liela klatienes
komunikacija un darbinieku iesaiste sava starpa ir nepiecieSama ikdiena [25].

Amerikas Savienoto Valstu analitikas un konsultaciju firmas “Gallup ” veiktaja petijuma,
kura piedalijas 195000 ASV nodarbinato, tika konstatéts, ka 54% aptaujato bitu gatavi
nomainit savu darba vietu, ja esoSaja darba vieta netiktu piedavata attalinata darba iespgja, ta
vieta izvéloties kompaniju, kas atlauj nodarbinatajiem kombinét darbu klatieng€ un attalinati
[26]. Sie aptaujas dati norada, ka darba devéjiem vajadzes biit pretimnakosakiem un ar nakotné
nodroSinat attalinata darba iesp&ju, tada veida ilgtermina piesaistot savus darbiniekus un
nodroSinot lielaku apmierinatibas [imeni.

Attalinatais darbs arl atstaj pozitivu ietekmi uz vides piesarnojuma samazinasanos.
Darbinieki pavada mazak laiku cela un tapéc atmosfera nonak mazak oglskabas gazes izmesu.
2015. gada printeru razotajfirma Xerox pazinoja, ka attalinata darba rezultata tas darbinieki ir
nobraukusi par 92 miljoniem mazak jidzes (aptuveni 144,8 miljoni kilometri). Tas lavis

samazinat oglskabas gazes izmesu daudzumu par 41 000 tonnam [26].
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1.3. Biroja darbinieku darba vides risku raksturojums

Biroja darbiniekiem, klatiené darba vieta, liclaka darba dienas dala tiek pavadita
iekstelpas, stradajot ar datoru, atbildot uz telefona zvaniem, kontaktEjoties ar kol€giem,
klientiem, sadarbibas partneriem un piegadatajiem. Bez tam liela dienas dala tiek pavadita
seédus stavokli pie biroja galda ar ierobezotam kustibam, sédus poza. Savukart, stradajot
attalinati, Covid-19 pandémijas laika darbiniekiem ir loti ierobezotas vai pat pilniba limit&tas
klatienes tikSanas ar koleégiem, klientiem un sadarbibas partneriem, jo, Ssekojot MK
aicinajumam, gan darba devé&ji, gan darbinieki ir aicinati maksimali samazinat tieSu
kontaktéSanos dazadu nodarbinato starpa, tada veida ierobezojot Covid-19 virusa slimibas
izplatibu dazadu majsaimniecibu starpa. Stradajot attalinati, tiek samazinats kontakt&jamo
cilvéku skaits, tada veida nodarbinatie ir pasargati N0 iesp&jamas nevélamas saslim$anas ar
virusu slimibam, savukart pargjie darba vides riski attalinata darba veicgjiem saglabajas lidzigi
— darbs iekstelpas, darbs ar datoru, ilgstoSa sédéSana, mazkustigums, atrs darba temps, atbildigu
lémumu pienemsana, stress u.c.

Pirmaja bridi var uzskatit, ka biroju darbinieki ir paklauti salidzinos$i maz darba vides
riskiem, un, ka biroju darbinieku darba vide ir saméra drosa, salidzinot ar citam darba nozarém,
pieméram, raZoSanas, celu blives, mezZniecibas, biivniecibas u.c. nozarés stradajoso darba vidi.
Tacu, pétot rtpigak biroju darbinieku nozares izplatitakos darba vides riskus, var secinat, ka
biroja un attalinati stradajosie darbinieki ikdiena ir paklauti dazadiem darba vides riskiem, kas
ikdiena ne vienmér ir tik viegli pamanami paSiem darbiniekiem un darba dev&jam. So risku
ilgstoSa nepamanisSana vai ignoréSana ilgtermina var atstat nopietnu kait€jumu uz nodarbinato
veselibu. Darba dev&jam ir vieglak parraudzit un kontrolét darba vidi, ja nodarbinatie strada
klatieng, jo darba devéjs un darba aizsardzibas specialists var redzét un labak kontrolét darba
vides riskus klatiengé — biroja tehnisko aprikojumu, biroja mebelu atbilstibu un to attiecigu
pielagoSanu nodarbinata vajadzibam.

Darba devgjs var izmérit un regulét mikroklimatu, apgaismojumu un citus parametrus
biroja telpas, novérot savstarp&jas attiecibas nodarbinato starpa, psihosocialo klimatu darba
vidé. Savukart, ja nodarbinatie strada attalinati, tad darba dev&jam ir grutak §is nepilnibas
pamanit un novérst. Darba devejs ikdiena nevar parraudzit katra darbinieka attalinatas darba
vietas apstaklus un izvértét ikdienas darba vietas riskus. Biroja darbiniekiem, stradajot
attalinati, ir loti svariga regulara komunikacijas uzturéSana ar darba dev&ju un darba
aizsardzibas specialistu, kuri var sniegt praktiskus padomus un izglitot nodarbinato par

piemérotas darba vietas iekartoSanu majas apstaklos. Darba dev€js un darba aizsardzibas
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specialists var aptaujat nodarbinatos, izstradat specialas anketas, lai apzinatu katra nodarbinata
apstaklus, stradajot attalinati [20].

Katram attalinata darba daritajam darba vide atSkiras, ir savadaks darba vietas
iekartojums, mébeles, darbam izmantojama telpa, atSkirigs apgaismojums un mikroklimats
majas, ka arf attiecibas ar kolégiem un gimenes locekliem var biit atbalstosas, vai tiesi pretgji —
valdit emocionala spriedze. Darba devgja pienakums, saskana ar Darba aizsardzibas likumu, ir
izturéties atbildigi par nodarbinato drosibu un veselibu darba, ar attalinataja darba vieta.
Savukart nodarbinata pienakums ir sniegt darba dev€jam informaciju par apstakliem
attalinataja darba vieta, kas var ietekmét vina dros$ibu un veselibu, veicot darbu. Latvijas
Republikas Valsts darba inspekcija rekomendé darba devéjiem lictot dazadas nodarbinato
aptaujas, lai noskaidrotu nodarbinato darba apstaklus stradajot attalinati [20].

Talak tiek dots detalizetaks biroja darba vides risku raksturojums un rekomendg&jamas
prasibas kadam tam vajadz&tu but, lai nodarbinatie atrastos dro$a un veselibai nekaitiga darba
vidé gan biroja, gan attalinataja darba vieta.

Mikroklimats. Cilvéka organismu darba vidé ietekmé dazadi fizikali faktori.
Mikroklimats ir vairaku fizikalo faktoru kopums, kas nosaka kermena siltumapmainu ar
apkart€jo vidi un ietekmé€ organisma siltuma stavokli. Mikroklimats ir mainigs un tas ir atkarigs
no gadalaika, laikapstakliem un diennakts klimata, dienas laika. Mikroklimatu ari ietekmé
darba veicamais tehnologiskais process, gaisa apmaina, darba izmantotas iekartas, pieejama
telpu platiba darba vieta un stradajoso skaits telpas platibas vieniba [27, 28].

Mikroklimatu biroja darba vidé raksturo vairaki lielumi:

e Darba vides temperatiira. Biroja darbs ietilpst [ kategorija (tads darbs, kas nav saistits ar
fizisku pieptli vai prasa loti nelielu fizisku piepili), péc Ministru Kabineta noteikumiem
Nr. 359, kas nosaka, ka gada aukstaja perioda, kad vidgja gaisa temperatiira arpus darba
telpam ir + 10 °C vai mazak, gaisa temperaturai iekStelpas ir jabut 19,0-25,0 °C gradu
intervala. Savukart, gada siltaja perioda, kad vid€ja gaisa temperatiira arpus darba telpam
ir vairak par + 10 °C, tad gaisa temperatiirai iekStelpas ir jabiit 20,0-28,0 °C gradu intervala
[29]. Paaugstinata vai pazeminata temperatiira rada izmainas darbinieku organisma
termoregulacija, var mazinaties darbinieku uzmanibas un koncentréSanas spgjas, rasties
nogurums un mazinaties darba efektivitate [28]. Nodarbinatajiem, stradajot attalinati, ir
jabut inform&tiem par optimalu temperatiiras diapazonu un jaseko lidzi savas darba vides

temperatiirai, ta, lai justos komfortabli.
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¢ Gaisa relativai mitrums (%). MK noteikumos Nr. 359 noradits, ka gaisa mitrumam jabit
30-70% intervala [29]. Paaugstinats gaisa relativais mitrums rada trauc&umus
siltumapmaina starp cilvéka organismu un apkart&jo vidi, jo mitra gaisa samazinas sviedru
izdaliSanas. Savukart pamazinats gaisa mitrums veicina elpcelu glotadas izztsanu, acu

sausumu, un “grauSanas” sajitu acis [28, 30].

e Gaisa pliismas atrums (m/s) nosaka cilvéka organisma siltumapmainu ar apkartgjo vidi.
MK noteikumos Nr. 359 noradits, ka gaisa kustibas atrumam ir jabiit robezas starp 0,05 un
0,15 m/s. Parak intensiva gaisa plisma (>0,3 m/s) rada caurvgju, kas veicina dazadu
organisma dalu nevienmérigu Siltuma novadiSanu, tiek traucéta kermena termoregulacija
un var bt saauksté$anas iemesls. Nodarbinatie ar mazu fizisko aktivitati jeb seédosa darba
daritaji ir Ipasi jiitigi pret caurvéju, tapec biroja darbiniekiem ir jaseko pastiprinati, lai telpas
nebitu caurvgjs vai paaugstinata gaisa pliisma, kas rada diskomfortu [28, 29].

Darbs ar displeju. Biroju darbinieku darbs loti biezi ir saistits ar ilgstoSu stradasanu ar
datoru un skatiSanos displeja. Stradajot ilgstosi ar datoru, acis tiek mirkSkinatas lidz pat 3
reiz€ém mazak neka ierasta situacija, acS abols netiek pietickami mitrinats un rodas redzes
sasprindzinajums. Lasot un rakstot sikas drukas darbus, veicot informacijas ievadi un apstradi,
tiek nemitigi sasprindzinata redze. IlgstoSa stradaSana ar displeju var radit redzes
pasliktinasanos, sauso acu sindromu, grausanas (smilSu) sajiitu acis [31].

MK Noteikumi Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju” paredz, ka
Svarigi ieverot, lai att€ls uz ekrana ir stabils, bez mirgoSanas, lai rakstu zimes uz ekrana ir labi
salasamas, skaidra forma. Darbiniekam ir jabtit iesp&jai regulét ekrana gaiSumu un kontrastu,
lai displejs ir viegli regul&jams un pielagojams darbinieka vajadzibam, ka ari, lai uz ekrana
nebiitu atspidumi un atstarojumi. Ja no loga atspid gaisma uz displeja, tad logam ir jabit
aprikotam ar zallizijam vai aizkariem, lai atspidumu varétu novérst [32]. Displeja augsgjai
malai jabiit novietotai darbinieku acu augstuma, vai nedaudz zemak, displeja ieteicamais
attalums no actm ir 60 = 15 cm [19].

Profesore Maija Eglite norada, ka nodarbinatie, stradajot ar videodisplejiem, mirkskina
acis retak, neka normalos apstaklos. Acu zilites arT palielinas vairak neka parastos apstak]os,
savukart acu abolu sargajosa konjunktiva izziist atrak. Ja nodarbinatie ir paklauti lielam redzes
sasprindzinajumam, tad var rasties gan acu, gan vispargjs kermena nogurums, ka ari var
attistities redzes funkcionalo traucgjumu komplekss — astenopiju. Ta ir ieildzis redzes
nogurums, kas izpauzas ka atrs acu nogurums lasot vai darot citus pienakumus. Astenopijas

14



gadijuma nodarbinatie var stidz&ties par sapem acis, paura dala, piere, priekSmetu dubultoSanos
un redzes pavajinasanos [27].

Lai mazinatu acu nogurumu, ir regulari javeic acu vingrinajumi, janovérsas no displeja,
lai atslabinatu redzi, jaievéro regulari atpiitas brizi, un pareizi jaiekarto darba vieta — jabiit
labam dabiskajam un maksligajam apgaismojumam, piemérotam galda augstumam un
pietiekamam objektu attalumam no acim.

Troksnis darba vidé. Biroja darbinieku darba pienakumi prasa koncentréSanos,
intensivu domasanu un problému risinaSanu, tap€c ir svarigi, lai apkart&jais troksna limenis
darbiniekiem neraditu diskomfortu un griitibas koncentréties. MK noteikumi Nr. 66 “Darba
aizsardzibas prasibas nodarbinato aizsardzibai pret darba vides troksna radito risku” nosaka, ka
atlautais maksimalais pielaujamais troksna ekspozicijas Iimenis 8 h darba dienai ir 87 dB(A).
Ja troks$na limenis parsniedz zemako ekspozicijas darbibas vértibu 80 db(A), tad darba devéjam
ir janodrosina nodarbinatie ar individualajiem aizsardzibas lidzekliem (IAL).

Nodarbinatie ir jaizglito par trokSna negativo ietekmi uz veselibu, ka ar7 javeic troks$na
samazinasanas pasakumi [33]. Rigas Stradina Universitates Darba drosibas un vides veselibas
institlita sagatavotaja informativaja materiala “Dros$s un veselibai nekaitigs darbs biroja”
iesaka, ka trok$na limenim biroja darbinieka darba vieta nevajadz&tu parsniegt 45dB(A), jo
darbiniekam nepiecieSama augstaka koncentréSanas darba pienakumu veikSanai, jo zemaks ir
ieteicamais trokSna limenis telpa (mazaks par 40 dB(A)).

Paaugstinats trok$na limenis var traucét biroja darbiniekiem koncentréties un traucét
darbu uzdevumu veikSanu [34]. Pastaviga, ilgstosa trokS$pa iedarbibas rezultata
nodarbinatajiem var attistities arodvajdzirdiba, kas ir viena no visvairak izplatitakajam
arodslimibam pasaul@ [27, 34] Tapéc katram nodarbinatajam ir jaseko 1idzi, lai darba dienas laika
nodarbinatais nebtitu paklauts paaugstinatam troksna [imenim.

Apgaismojums ir uz virsmu kritoss gaismas pliismas blivums un ta mérvieniba ir luksi
(Ix). Apgaismojums ir loti svarigs darba vides riska faktors. Biroja darbs prasa nepartrauktu
uzmanibu, informacijas lasiSanu, rakstiSanu, datu ievadi, apstradi, tapéc ir loti svarigi
nodro$inat biroja telpas klatiene un attalinata darba vietad atbilstoSu apgaismojumu. MK
Noteikumi Nr. 359 nosaka biroju apgaismojumu 500-750 Ix robezas, ar atsevisSkiem
izn€mumiem klientu pienemsanas vietas, arhivu telpas, un kop&sanas telpas (200-300 Ix) [29].

Ar redzi cilveéks uztver lidz pat 80 % no arpasaules informacijas, tap&c labs apgaismojums
darbojas tonizgjosi un rada pozitivaku noskanojumu [35]. Nepietiekams darba vides

apgaismojums darbiniekam var radit diskomfortu, redzes piepiili un sasprindzinajumu, iestajas
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ne tikai redzes nogurums, bet ar visa organisma nogurums [28]. Ka norada Rigas Stradinu
Universitates Darba drosibas un vides veselibas institiita direktors, lvars Vanadzins, biroja
darbinieku majas darba telpai idealos apstaklos jabut aprikotai ar lielu logu, lai telpa ienaktu
dabigais apgaismojums, ka arf jalieto griestu apgaismojums un galda lampa [36].

Psihosocialie faktori. Biroja darbinieki ir paklauti dazadiem psihosocialiem faktoriem
un psihoemocionalai spriedzei. Paaugstinata darba slodze, paaugstinats darba temps, liels
informacijas apjoms un mérku sasniegSana ierobezota laika var radit darbiniekiem
psihomemocionalo stresu. Sliktas attiecibas ar kolégiem un vadibu, nepietickama pieredze vai
neatbilstoSs izglitibas Itmenis attieciba pret veicamo darba pienakumu — Sie visi faktori var
negativi ietekmét darbinieka psihi un emocionalo passajutu. Parmérigs stress var radit
noguruma sajitu, attistit hronisku nogurumu, trauksmes sajtitu un depresiju [37]. Parmérigas
emocionalas slodzes laika nodarbinatajiem var izpausties tahikardija (sirds ritma trauc&umi),
hipertensija jeb paaugstinats asinsspiediens, elektrokardiogrammas izmainas, vegetativo
funkciju izmainas, paaugstinats organisma skabekla paterins, kermena temperatiiras
paaugstinasanas [38,39]. Detalizétak psihosocialie faktori un to ietekmi un nodarbinato
veselibu tiks aplikoti 1.7. apaksnodala.

Biologiskie faktori ir dazadas sénites (pel&juma), puteklu &rcites paklajos, bakterijas un
virusi (gripa, elpcelu saslim$anas, Covid-19 - SARS-CoV-2). Tie var ietekmé&t darbinieku
veselibas stavokli [40]. Darbs atvérta tipa birojos ir raksturojams, ka bistamaks, jo ir griitak
ierobezot darbinieku plismu un dazadu virusu slimibu izplatibu biroja telpu gaisa nodarbinato
starpa, tieSi Sis ir galvenais iemesls kapéc visa pasaulé strauji pieauga attalinata darba
izmanto$ana Covid-19 pandémijas laika. Virusa slimibas Covid-19 -SARS-CoV-2 virusa
dalinu izmérs ir loti smalks, ta dalinu izmérs var svarstities no 60 Iidz 160 nanometriem un ir
loti lipigs, it Tpasi gadijumos, kad vairaki nodarbinatie strada viena un taja pasa telpa [41].
Regulara telpu un virsmu uzkopSana, piem&rots mitruma I[imenis, ka ar1 telpu védinasana ir
svariga, lai mazinatu biologisko risku ietekmi uz nodarbinato.

Traumatisma riska faktori: tie ir peksni, slaicigi un negaiditi riska faktori, kas var
rezultéties vieglos, smagos kermena bojajumos vai pat ar darbinieka navi. Traumatisma
gadijumi ir paslidéSana, paklupSana, kriSana pa kapném, pa logu, neuzmaniga riciba ar biroja
iekartam, smagam dokumentu mapém, darbs ar bojatu aprikojumu, elektrotraumas, mikro
traumas iegriezot roka ar papiru, vai savainojoties virtuve.

Kimiskie faktori: tie nav tik izplatiti biroja vidg, jo saskarsme ar kimiskajam vielam

biroja darbiniekiem nav bieza. Svarigi ir ievérot higi€nas prasibas un uzturét tiru darba vidi, lai
16



darba vides gaisa nebiitu paaugstinata puteklu koncentracija. Darbiniekiem jalieto péc iesp&jas
saudzigaki tiriSanas Iidzekli, lai darba vietd nebuitu saskarsme ar kairinoSiem Iidzekliem un
gaistoSu organisko savienojumu (GOS) gaisa nokluvusiem tvaikiem. Ja darba vajadzibam
majas tiek intensivi izmantots printeris, tad to ir vélams turét atseviska telpa ar ventilaciju, vai
veédinamu logu, jo no print€Sanas iekartam var izdalities ozons, kas savukart var biit galvassapju
un sliktas dusas iemesls [42].

IekStelpu gaisa kvalitate. IekStelpu gaisu veido argjais gaiss, kurS var biit piesarnots ar
kimiskam vielam no satiksmes Iidzeklu izpliides gazém un ripniecibas uznémumu raditajam
emisijam. Gaisu var piesarnot ar1 ar augsnes putekliem, dazadam augu dalinam un putekSniem.
Ir svarigi arT attalinatas darba vietas telpas nodrosinat labu ventilaciju, konstantu gaisa apriti.
Slikta iekstelpu gaisa kvalitate var but darbinieka veselibas pasliktinasanas iemels.

Lielako dienas dalu nodarbinatie (lidz pat 90%) pavada telpas un praktiski visi cilveki ir
paklauti ieksStelpu gaisa piesarnotaju iedarbibai. IekStelpu gaisa kvalitati nosaka argja gaisa
kvalitate, telpu mikroklimats, un cilvéku raditais piesarnojums (sadzives kimijas lietoSana,
smé&keéSana, €diena gatavosana, kosmetika, remonta un mebelu izgarojumi). 1970. gada pirmo
reizi tika definéts “Slimo €ku sindroms”. Ta iemesls ir nepietiekama telpu ventilacija, ka
rezultata no €ku apdares materialiem iekStelpas izdalas un uzkrajas kaitigas vielas no €ku
apdares materialiem, kas savukart darbiniekiem var izsaukt alergiskas reakcijas, nogurumu,
galvassapes. Pastav uzskats, ka cilveka ilgstoSa uzturéSanas “slimajas €kas”, var sekmét dazu
véza formu attistiba [28,42].

Svarigs iekstelpu gaisa kvalitates raditajs ir art CO2 koncentracija gaisa. Paaugstinata
CO: koncentracija visbiezak ir nepietiekamas gaisa apmainas rezultata, jo netiek nodrosinata
darbinieku izelpota COz izvadiSana no darba telpam. Stradajot mazas telpas, kur ir neliela gaisa
apmaina, ir svarigi atceréties regulari védinat telpas, Sadai telpai jabut aprikotai ar ventilacijas
sistému, vai atveramiem logiem. Cilveks stundas laika izelpo aptuveni 20 litrus CO2, savukart,
ja koncentracija telpa parsniedz 1000 ppm (miljonas dalas) vai 1830 mg/m?, tad uzturgsanas
sada telpa var izraisit nogurumu, nelabumu, galvassapes, fizisko ka ar1 garigo darba sp&ju
samazinasanos, ka ar1 mazinat koncentréSanas spgjas. Stradajot attalinati, ir svarigi atceréties
regulari védinat darba telpas, lai tajas notiek gaisa apmaina [34].

Ergonomiskie faktori. Ergonomikas uzdevums ir darba procesa un darba vides
pieméroSana nodarbinata psihiskajam un fiziskajam sp&jam, lai darba process neizraisitu
draudus cilvéka veselibai, biitu &rts un pielagots nodarbinata individualajam vajadzibam, taja

pasa laika palielinot darba razigumu un darba sniegumu, un veicinot cilvéku labklajibu.
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Ergonomika ir plasa zinatnes nozare, kas péta cilvéka, maSinas un apkartgjas vides mijiedarbibu
un nodarbojas ar nepartrauktu uzlabojumu ievieSanu, lai darba procesu padaritu &rtaku,
drosaku, optimalaku [44].

Biroja darbinieki stradajot gan klatiené, gan attalinati var biit paklauti dazadiem
ergonomiskajiem riskiem. Visizplatitakie un vieglak konstat&jamie ergonomiskie riski biroju
darbinieku attalinataja darba vieta ir tie, kas ir saistiti ar fiziskas slodzes ergonomiku —
piemérotu darba vidi un darba vietas iekartojumu, stradasanas pozu, piemé&rotam un
ergonomiski pareizi noregulétam biroja mébelém un biroja tehniku, kuru ikdiena lieto
nodarbinatais.

Katram attalinati stradajoSam biroja darbiniekam ir nepiecieSams:

e crgonomisks biroja krésls ar mainamam muguras un roku balstu pozicijam, mainamu
augstumu;

e ¢&rta izméra darba galds ar mainamu augstumu (ieteicamais augstums regul&jams 64-75 cm
robezas, darba virsmas laukums ne mazaks ka 120 cm x 80 cm, bet optimalais laukums
160 cm x 100 cm);

e pictickama darba platiba, lai &rti veiktu darbu un varétu brivi kustgties;

e pienacigi noreguléta un kvalitativa biroja tehnika — datora monitors, kas novietots acu
Iimena augstuma vai nedaudz zem, skaidri saskatams teksts, ar regulejamu kontrastu, bez
raustiS$anas un ekrana atspidéSanas draudiem [34].

Ergonomika ar1 péta cilvéka-masinas savstarp&jo mijiedarbibu, Saja gadijuma cilvéka-
datora savstarpgjas attiecibas- nodarbinata garigas sp€jas informaciju uztvert, apgit un
legaumét, ka ar1 datora programmu é&rtu lietojamibu, regularu programmu atjaunoSanu,
uzlaboSanu, tada veida padarot ertaku lietoSanu. Uzp€muma nodarbinatie arT ir paklauti
organizatoriskai ergonomikai, kas saistita ar tas iek$jiem procesiem — Saprotamu
komunikaciju, organizatoriskam struktiiram, veiksmigu darba planoSanu, komandu darbu,
sadarbibu kolégu starpa u.c. aspektiem [44]. Detalizétaks ergonomikas skaidrojumu un

ergonomisko risku apkopojums tiks izklastits 1.4. nodala.

1.4. Ergonomika un tas raksturojums
Vards “Ergonomika” c€lies no grieku varda ergon (darbs) + nomos (likums). Ta ir

daudznozaru zinatne, kas péta visas ar cilvéku saistitas aktivitates. Ergonomikas galvenais
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uzdevums ir darba procesa un vides pielagosana cilvékam, vinu psihologiskajam un
fiziologiskajam sp&jam, lai veicamo darbu padaritu vieglaku, droSaku, veseligaku un ari
efektivaku [28]. Tatad labai ergonomikai ir janodrosina, lai attalinati stradajo$iem biroja
darbiniekiem ir &rti, kermena parametriem pieméroti darba vides apstakli, piem&rots biroja
aprikojums un meébeles, lai nodarbinatais jiitas maksimali &rti visas dienas garuma.
Ergonomikas meérkis ir veicinat cilvéku veselibu, kapinat darba razigumu un nodroSinat
labklajibu ikvienam nodarbinatajam [28].

Starptautiska ergonomikas asociacija (International Ergonomics Association) norada, ka
ergonomiku déveé ari par cilvékfaktoru (human factors). Starptautiska ergonomikas asociacija
piedava sekojosu ergonomikas definiciju: “ergonomika jeb cilvékfaktors ir zinatnes disciplina,
kas péta cilvéka, tehnologiju un vides savstarpgjas attiecibas. Ta nodarbojas ar cilvéka un vides
(tehnologiju, instrumentu, darbariku u.c.) mijiedarbibas teorétisko un praktisko izpéti,
tehnologiska aprikojuma darbibas principu apgtisanu un veidosSanu, iegiito datu analizi, vides
un tehnologiju dizaina veidosanu, nodroSinot labklajibu un uznémuma ekonomisko
uzplaukumu” [28, 45].

Ergonomikas termins ka zinatnes nozare radas ap 1940. gadu un Otra Pasaules kara
gados, kad tehnologijas un tehniskais aprikojums strauji attistijas un tas kluva sarezgitaks.
Cilveki ne vienmér macgja pienacigi apieties un izmantot jauno aprikojumu ta ka tas tika
sagaidits, ka rezultata radas daudz procesu klidu, kas vargja biit noverSami. TieSi tapec
zinatnieki, augstskolu doc&taji un militarie psihologi bija spiesti pétit cilvéka-masinas un vides
mijiedarbibas, lai padaritu procesus vienkarSak saprotamus un pielagotus cilvékam un
nodarbinatais varétu maksimali erti stradat un saprast maSinu funkcijas. Polu zinatnieks
J. JaStebovskis 1857. gada pirmo reizi piedavaja terminu ergonomika, Lielbritanija 1949. gada
So terminu arvien plasak saka izmantot biologijas, psihologijas un fizikas zinatnieku grupa,
attiecinot ergonomikas sasniegumus uz operatoru darbu, iekartam un uzdevumiem [28, 46].

Misdienas ergonomika ir kluvusi par loti nozimigu aspektu ikviena nodarbinata ikdiena.
Biroja darbinieki, stradajot attalinati, ir paklauti dazadiem ergonomiskajiem faktoriem.
Saskana ar Eiropas Darba Aizsardzibas un Veselibas agentiiru, tiesi biroja ergonomika, kas
ietver tadus aspektus ka piespiedu darba poza, ilgstoSas statiskas pozas, stradasana neertas
pozas, kas radusas no nepiemérotas darba vietas un aprikojuma iekartojuma, ka ari biezas
atkartotas kermena un roku kustibas ir vieni no svarigakajiem aspektiem biroju darbiniekiem,

kas var izsaukt muskulu, skeleta un saistaudu sist€émas slimibas (MSS) [47].
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Darba devé€ja un ari paSa nodarbinata pienakums ir riipéties par to lai darba vidi un procesus
maksimali pielagotu savam individualajam vajadzibam, tada veida padarot katru darba dienu
értaku un veselibai nekaitigaku.

Péc Starptautiskas Ergonomikas asociacijas datiem, ergonomiku var iedalit 3 kategorijas,
kur katra kategorija apskata atskirigus aspektus [28, 46]. Zemak apskatams ergonomikas
iedalfjums un ka tas attiecas uz biroja darbiniekiem, stradajot attalinati.

o Fiziskas slodzes ergonomika attiecas uz darba pozam, smagumu cel$anu, nodarbinato
fizisko slodzi, atkartotam biezam kermena kustibam un darbibam ar rokam. Ta analizg
muskulu, skeleta un saistaudu slimibas, apskata darbavietas iekartojumu, droSibu ka ari
veselibu. Fiziskas slodzes ergonomika apskata cilvéka anatomiju, antropometriju jeb
dazadus kermena mérijumus, fiziologiju un biomehaniku, kas saistita ar darba specifiku.
Saja kategorija ietilpst attiecigas attalinatas darbavietas ickartojums un dizains — darba
krésls, galds, apkartgja telpa un iesp&ja brivi kustéties, datora monitora novietojums,
tastatiiras, datorpeles un ergonomisko paliglidzeklu pieejamiba un piemeérota lietoSana,
kermena pozas stradajot ar datoru, pozu maina.

o Kognitiva ergonomika. Attiecas uz dazadiem garigajiem procesiem, ka piemé&ram
nodarbinata atminu, uztveres sp&jam, atbildes reakcijas uz procesiem, garigo slodzi un veidu
ka nodarbinatais pienem lémumus, darbibas “cilvéka- datora/masinas” mijiedarbibas laika,
cik viegli un saprotami cilveks uztver datorprogrammas un sp€j ar tam veiksmigi stradat.
Saja kategorija ietilpst datorprogrammu dizains un veids ka cilveki uztver, saprot un reagg,
izmantojot dazadas datorprogrammas un programmu é&rta lictoSana. Cilvéka-datora
mijiedarbiba nosaka visu to, kas cilvékam ir redzams monitora — programmas vizualais
dizains, ikonu izmérs un izvietojums, izmantotas krasas, programmas izv€lnes un iespgjas.
Visam $eit noraditajam butu jabut viegli uztveramam, lai biroja darbiniekiem programmu
dizains bitu logisks un saprotams un nebiitu uztverts ka sarezgits, nesaprotams un nelogisks.
Biroja darbiniekiem, kuri lielako dienas dalu strada ar datoru, §is ir ipasi svarigs aspekts, jO
dienas laika lielaka dala informacijas tiek nolasita, ievadita un komuniceta tiesi caur datora
palidzibu. Tap&c ir loti svarigi lai ikdiena lietotas programmas ir &rtas, viegli uztveramas,
iegaumé&jamas, lai nodarbinatie ir apmaciti ka lietot nepiecieSamas datorprogrammas un
zinatu ka veiksmigi izpildit savus darba pienakumus.

e Organizatoriska ergonomika. ST kategorija attiecas uznémuma organizatorisko struktiiru,

procesiem un kontroles mehanismiem uznémuma vide, apskata ikdienas darba procesu un
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aktivitasu koording$anu, darba un atpiitas rezimu, darba apjomu, komandas darbu, saskanotu
darbibu realizéSanu, analiz€ komunikacijas veidus, nodarbinato lidzdalibu un iesaisti,
kvalitates vadibu. Organizatoriska ergonomika apskata tadus jautajumus ka darbinieka sp&ja
tikt gala ar uzdoto darba apjomu, vai nodarbinatajam ir nepiecieSama kolégu palidziba,
papildus apmacibas un tml. [28, 46].

Ergonomiskiem risinajumiem darba vieta ir loti svariga loma, pie tam cilveks ir
ergonomikas galvena sastavdala gan darba, gan ikdienas dzive.

Ergonomikas galvenais mérkis ir nodrosinat drosu, veseligu komfortablu darba vidi, kur
darba procesi un iekartas ir pielagotas cilvéka fiziskajam un garigajam sp&jam, tada veida
pozitivi ietekmg&jot nodarbinato, uzlabojot darba procesu, motivé darbiniekus stradat labak,
uzlabo razigumu un arT uzné€muma ekonomiskos sasniegumus. Laba ergonomika palidz
samazinat nelaimes gadijumu skaitu, arodslimibas, darbnesp€jas gadijumu skaitu un darba
kavejumus, ka arT samazina personala mainibu. Ja darba vid€ nav ieviesta un uzturéta laba
ergonomika, tas var sekmét pretéjus procesus — nelaimes gadijumus, darbnesp&ju lapas, pat
saslim$anu ar arodslimibam. Katra uzn€muma ir svarigi pieverst uzmanibu labai ergonomikai,
darba dev&jam ir jariipjas ari par nodarbinata drosibu attalinataja darba vieta, tapeéc darba
devgja pienakums ir parrunat un izglitot attalinata darba veic&us par ergonomiskajiem
aspektiem, kurus nodarbinatie pasi var ietekméet un iekartot savas majas vai darba veikSanas
vietas [49]. Turpmakaja sadala tiek apliikoti nozimigakie veselibas riski attalinata darba biroja

darbiniekiem.

1.5. Ergonomisko darba vides risku ietekme uz nodarbinato veselitbu

Attalinati stradajoSie biroja darbinieki var but paklauti dazadiem fiziskas slodzes
ergonomikas riskiem — darba poza stradajot ar datoru, ilgsto$s sédoss, mazkustigs darbs,
neatbilstoSs darba vietas iekartojums un nepiemeéroti darba instrumenti un aprikojums, vai pat
81 aprikojuma neesamiba stradajot attalinati - dators, klaviatiira, datorpele, biroja krésls, galds.
Neatbilstosi ierikota attalinatad darba vieta, neatbilstoSs vai nepareizi noreguléts krésls,
nepieméroti noreguléts galda augstums nodarbinata augumam, nepiemé&rots monitora
novietojums, ilgstoSa s€desana piespiedu poza un biezas atkartotas roku un plaukstu kustibas
ir izplatitakie ergonomiskie riski darba vieta [47, 48].

Ja biroja darbinieks ilgstoSi strada mazkustiga piespiedu sédus poza, tad cilvéka

organisma samazinas energijas patérins, tiek paléninata asinsrite, muguras muskuli atslabst un
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samazinas muguras jostas dalas izliekums — ka rezultata tiek palielinats spiediens uz
mugurkaula starpskriemelu diskiem un var rasties nepatikamas sapes mugura. Ar laiku biroja
darbiniekam var rasties dazadas muskulu, skeleta un saistaudu slimibas — muguras sapes,
mugurkaula disku deformacija, pasliktinata vielmaina mazkustiga darba veida ietekmé.

Ka vesta Eiropas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiira, MSS slimibas ir
visizplatitakas ar darbu saistitas veselibas problémas Eiropa un tas ietekm& miljoniem
nodarbinato. Eiropas savienibas valstis 25% nodarbinato siidzas par muguras sapém un 23%
norada muskulu sapes. MSS slimibas ir visbieZzakais iemesls darba kavesanai gandriz visas ES
valstis, MSS izraisito slimibu un darba kavéjumu dg] valsts ekonomika var zaudet pat l1idz 1,6%
no valsts iekSzemes kopprodukta, norada Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas
agentara [50].

Stradajot seédus poza, dala muskulu atslabt un laika gaita klist vajaki, tacu ir arT muskuli
kuriem ir jabut saspringtiem, lai noturétu kermeni sédus poza. To déve par statisko slodzi. Lai
muskuli ilgstosi izturetu statisko slodzi, tai ir jabiit nelielai un nodarbinatajam ir javeic
regularas atpiitas pauzes. Biroja darbiniekiem ieteicamais atpiitas pauzu reZims ir katras divas
stundas pa 15 miniitém atputas, vai ik péc stundas 5-10 mintsu atpitas pauze, kuru laika
nepiecieSams piecelties kajas, izstaipities, veikt kermena atslodzes vingrojumus, pastaigat vai
veikt kadu citu darbu, kas nav saistits ar seédésanu [34, 49, 51].

Statiskas slodzes laika ir traucéta apasinoSana, cipslas, nervi, muskuli un locitavas netiek
pienacigi apasinoti, tapéc nodarbinatajiem var rasties vielmainas trauc€jumi, saspringums,
sapes un nogurums plecos, spranda, rokas un mugura.

Datora monitora novietojums. Pareizs datora monitora novietojums ir loti svarigs
ikvienam biroja darbiniekam. Ja novietojums ir nepareizs, tad nodarbinatais var izjust
diskomfortu, neértu darba pozu, saliektus plecus un neértu roku un kermena novietojumu, kas
laika gaita var rezultéties potenciala muskulu, skeleta un saistaudu slimibu diagnozg. Ka vésta
Kanadas Darba Veseliba un Aizsardzibas Centrs (Canadian Centre for Occupational Healh
and Safety), nepareizs monitora novietojums var sekmét ari nodarbinata redzes pasliktinasanos,
acu nogurumu, redzes miglosanos un galvassapes [52]. Datora monitoram jabiit novietotam
40-74 cm vai rokas stiepiena attaluma no nodarbinata, augsgjai monitora malai jabiit novietotai
acu lItmeni, vai nedaudz zem acu Iimena (sk. 1.1. att.). No veselibas viedokla, mazaks kait&jums
pastav, ja monitors ir nostadits nedaudz zemak, neka ja tas ir nostadits augstak, jo saskana ar
Kanadas Darba Veselibas un Aizsardzibas centru, augstak par acu Iimeni nostadits monitors

nodarbinatajam rada lielaku slodzi kakla un sprandas apvida [52].
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Ja nodarbinatie izmanto divus monitorus, tad ir svarigi izvert€t vai abi monitori tiek
izmantoti vienlidzigi (50/50 no kopgja darba laika). Ja abi monitori tiek izmantoti vienlidzigi,
tad tos iecentr€ pa vidu, monitoru iek$€jas malas sabida maksimali tuvu kopa un nostada lenki,
kas vizuali pret nodarbinato veido “pusapli”. Ja kads no diviem monitoriem tiek lietots vairak,
tad to pozicion€ vairak prett nodarbinatajam. Pargjie parametri ir tadi pasi ka uzstadot vienu
monitoru — tam jaatrodas izstieptas rokas attaluma un jabut noregulétam acu limeni vai

nedaudz zemak [52].

Atzveltnes lenkis
90°-110°

| Atzveltnes minimalais
augstums
{ 45cm
—— Sedeklaslipums
+30-4°
S \ Sedekla augstums
v % I38s51im

1.1. att. Svarigakie darba vietas parametri stradajot ar datoru [34]

Tapat japiever§ uzmaniba programmu dizainam un atrumam, zimju &rtai lasiSanai un
kontrastam uz monitora. Ja programma raustas, strada Ieni, par to ir jainformé darba devgjs,
tieSais vaditajs vai IT nodala, kas var novérst datorproblemu.

Darba kustibas, darba poza. Biroja darbinieki parasti veic biezas darbibas ar rokam,
stradajot ar klaviatiiru un datorpeli. Atkartotas kustibas plaukstas pamatnes locttava, regulara
plaukstas pamatnes pagrieSana, atlieckSana uz saniem, ilgstoSa plaukstu pamatnes locitavu
atraSanas piespiedu stavokli pie klaviataras un datorpeles var izraisit Karpala kanala sindromu
[49]. Plaukstas pamata kanala jeb Kkarpala kanala sindroms (KKS) ir viena no visbiezak
sastopamajam roku kompresijas neiropatijam. Ta ir periferiskas nervu sisteémas slimiba, kuras
c€lonis ir nerva saspiedums, kas rada funkcijas traucgjumus. Biroja darbiniekiem var bat
izteikts nogurums un sapju sajita rokas, plaukstu un pirkstu rajona, kas var rezultéties tiesi

karpala kanala sindroma [27].
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Katram darbiniekam ir svarigi individuali piemérot vina darba vietu, darbinieka kréslam
jabuit ergonomiskam ar maindmam pozicijam un attiecigi noregulétam, lai tas atbilstu
darbinieka auguma parametriem, lai kré€slam biitu reguléjami roku atbalsti vai iesp&ja rokas
atbalstit pret galda virsmu, reguléjama muguras atzveltne un krésla augstums, briva vieta kajam
zem galda, regul&jams galda augstums vai pieejams stavgalds, lai periodiski nodarbinatie var
mainit darba pozu no s€dus uz stavus [34].

Valsts Darba inspekcijas sagatavotaja parskatd “Darba apstakli un riski Latvija 2017-
2018”, norada, ka Latvija laika perioda no 1996.-2016. gadam visbiezak registrétas muskulu,
skeleta un saistaudu sist€mas arodslimibas uz 100 000 nodarbinatajiem bijuSas saistitas ar
slodzi, parslodzi un spiedienu, miksto audu bojajumi (163,8 gadijumi uz 100 000 iedzivotajiem
2016.9.), ka arT biezi registréts karpala kanala sindroms (86,9 gadijumi uz
100 000 nodarbinatajiem 2016. gada). Darba apstakli var ietekmét muskulu un skeleta sistemu
dazados veidos- tadi faktori ka atrs darba temps un atkartotu kustibu veikSana, piespiedu
kermenu pozas (dinamiskas un statiskas), ergonomisko principu neievéroSana, nepietiekams
atputas pauzu rezims [31].

Ka vesta Harvardas Universitates sastaditais ieteikumu saraksts attalinata darba
veicgjiem, nodarbinatajiem jaseko I1idzi apkartgjas vides tiribai un kartibai, gridas segumam
jabut tiram un gludam, bez aizkerSanas un paklups$anas iesp&jam [53]. Vadiem jabut
elektrodroSiem, bez nekadiem redzamiem defektiem, apkart€jam mantam jabut sakartotam, tam
nevajadz&tu atrasties tuvu blakus darba zonai. Nodarbinatais var iekartot majas biroja telpu
atseviska istaba, ja tas iesp&jams [53].

Ka norada Kanadas Nacionalais darba aizsardzibas un veselibas centrs (OHS Canada),
biroja darbinieki, stradajot majas, ir galvenokart paklauti ergonomiskajiem riskiem, kas saistiti
tiesi ar biroja aprikojumu neesamibu vai nepareizu noregulé$anu — biroja galda, krésla, datora
nepiemérotu stavokli un nepiemérotu apgaismojumu darba vieta [54]. Dalai attalinati
stradajoSo var nebiit atseviski pieejama darba telpa majas vidg, vai pat nav ierikota vieta datora
galdam. Kanadas Nacionalais Darba Aizsardzibas un Veselibas centrs norada, ka attalinata
darba veicgji ir paklauti kakla, muguras, plecu, roku un locitavu traumam un sapém.
Ergonomisks darba krésls ir viens no svarigakajiem aspektiem attalinataja darba vieta, ka ar1
loti svariga ir poza un pielagots darba augstums un elkonu pozicija attieciba pret galdu
90° lenki. Butisks ergonomiskais risks ir, ja darbinieks strada ar portativo datoru un ja tas nav
novietots pienaciga augstuma, tad tas radis muskulu saspringumu kakla un plecu rajona. Loti

svarigi ir atcer€ties par nepartrauktam kustibam un pozu mainam. Cilvéka kermenis ir radits
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kustibai, nevis nepartrauktai seédéSanai 8 stundu darba dienas garuma, tapéc nodarbinatajiem
katru stundu biitu ieteicams kusteties no 5 Iidz 10 miniites [54].

2020. gada publicétaja petijuma akadémiskaja datubazé Sage Journals, ar nosaukumu
“Majas birojs: Ergonomikas macibas no “jaunas normalas” situacijas” (The Home Office:
Ergonomic Lessons From the “New Normal”) zino, ka miljoniem nodarbinato visa pasaulé
nacas pielagoties “jaunajai normalajai” situacijai jeb “Stradasanai no majam” Covid-19
ietekmé [55]. Liela dala nodarbinato bija nodrosinati tikai ar portativo datoru un ar nelielam
vai nekadam zina$anam par ergonomiski pareizu majas darba vietas ierikosanu. Ergonomikas
aptaujas un foto-fiksacijas pétijuma (skat. 1.2. att.) piedalijas ASV Sinsinati Universitates
fakultates pasniedzgji (University of Cincinnati). Pétijuma rezultati liecinaja, ka tikai 58%
respondentu bija pieejams biroja tipam Iidzigs darba krésls, ta¢u ne visi no Siem 58% bija
ergonomiski biroja krésli. 27% aptaujato lietoja pusdienu galda kréslus, savukart 15% stradaja
s€zot gulta vai divana. Janorada, ka daudzi krésli bija nepiemérota augstuma — 41% par zemu
un 2% par augstu, kas rezultgjas ar s€deéSanu nepiemérotas un ar darbu ne@rtds pozas —
stradasana ar augstak paceltam rokam, nepiemérotu galvas poziciju. 53% nodarbinato bija
pieejams krésls ar roku balstiem, savukart 32% nodarbinato neizmantoja Sos roku balstus vai
ari tie bija iestatiti nepiemérota augstuma. Datora monitori parsvara atradas par zemu, jo 75%
no aptaujatajiem izmantoja portativos datorus un tie nebija novietoti nodarbinato acu liment.
Apgaismojuma problémas bija mazak izplatitas, tacu 17% aptaujato noradija monitora
atspidumu un 5% respondentu, ka darba vieta ir par tumsu. 69% iesitito fotoattélu bija
dokumentéts, ka nodarbinatie neizmanto krésla atzveltni muguras atbalstam [55]. Zemak

aplikojamas pétijuma analiz&tie fotoattéli (sk. 1.2. att.)
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1.2.att. Darba vides iekartojums majas apstaklos [55]

Pétijuma autori apliecina, ka loti svariga ir kermena kustiba un pozas maina. Ik p&c
30 miniitém ieteicams nodarbinatajam piecelties un aptuveni divas miniites pavadit kajas
stavot un pakusteties.

Petfjuma autori uzsver, ka attalinata darba vide paliks loti populara arT peéc Covid-19
pandémijas beigam, jo nodarbinatie ir pieradijusi, ka var veiksmigi pildit savus darba
pienakumus attalinati, ka art tiek ietaupiti transporta izdevumi un cela pavaditais laiks, ka ar1
cilveékiem uzlabojas darba un privatas dzives lidzsvars, ja ir dota iesp&ja stradat no majam.
Tomeér ir loti svarigi uzsvért, ka nodarbinatajiem ir jaiekarto ergonomiski piemérota darba vide
majas apstaklos, jo tikai ta iesp&jams nodarbinatos pasargat no balsta un kustibu aparata
traucgjumiem un slimibam (MSS). Uznémumiem ir svarigi parliecinaties par nodarbinato
ergonomiskajiem apstakliem majas apstaklos, tada veida samazinot izmaksas par veselibas

apripes izmaksam, kompensacijam, darba kavésanu un darba nespé&jas lapam [55].
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Attalinati stradajoSie darbinieki ikdiena ir paklauti arT kognitivai un organizatoriskai
ergonomikas ietekmei. lkdiena stradajot ar datoru, lietojot dazadas datorprogrammas, $o
datorprogrammu uztveramiba un dizains, datora un kompanija izmantojamo programmu
atrums, saprotamiba, ka ari organizacijas vadibas stils, komunikacija, darba procesi,
nodarbinato lidzdaliba, darba un darba laika planoSana — Sie visi minétie aspekti atstaj ikdiena
iespaidu uz nodarbinato. Svarigi ir $os visus procesus pielagot cilvékam — lai darba apkartgja
vide un taja pastavosie procesi un aprikojums biitu pielagots &rtai, saprotamai un drosai
lietosanai, tada veida palielinot darba razigumu un cilvéku labklajibu. Stradajot attalinati, katrs
darbinieks atrodas sava, noslégta darba vidg, tapéc svariga ir skaidras komunikacijas esamiba
starp darba dev@ju, tieSo vaditaju un nodarbinatajiem. Atvérta un skaidra komunikacija spélé
loti lielu lomu, lai darbinieki labak spétu iekartot ergonomiskas attalinatas darba vietas un
skaidri saprast darba uzdevumus, ka ari, lai tie drosi varétu komunicét ar darba devéju un gat
atbildes sev aktualos jautajumos (pieméram par datorprogrammu lietoSanu un papildus
apmacibu, par darba procesiem komanda un kolégu atbalstu, darba planosanu, ja nepieciesams
nodarbinatajam panemt, pieméram, dalu darba dienas vai dienu brivu privatam vajadzibam u.
tml.) [54].

Rigas Stradinu Universitates Darba droSibas un vides veselibas institiita 2020. gada
veiktaja petijuma tika konstatéts, ka 33% majas stradajoSo nav atbilstoSa galda un krésla.
Piemeérotu biroju mébelu trikums rada sekas — 25% respondenti noradijusi uz bieZzakam sapém,
savukart 36% apliecina, ka radusas stidzibas par redzi, savukart aptuveni tresdala respondentu
atzimé, ka viniem ir pieaudzis stresa limenis [36].

Veiktie pétjumi norada ergonomikas svarigo ietekmi uz nodarbinato labsajiitu un
veselibu ilgtermina. Tapéc attalinati stradajoSiem nodarbinatajiem attalinata darba vieta ir
jaiekarto péc iesp€jas pielagojot to savam individualajam kermena vajadzibam. Stradajot
attalinati, ir jarip€jas par piemerotu biroja mébelu pieejamibu, tada veida nodroSinot labakus

ergonomiskos apstaklus un mazinot ergonomisko risku ietekmi uz veselibu.

1.6. Psihosocialie darba vides riski un stress darbavieta
Katra uzn€émuma un darba vieta pastav virkne faktoru, kas saistiti ar darba organizaciju,
un Sie faktori darba vidé biitiski ietekm& nodarbinato passajiitu ka ari ietekmé nodarbinato
personibu attistibu. Sos dazados faktorus 1984. gada apkopoja Starptautiska Darba

Organizacija (SDO) un miisdienas tos sauc par psihosocialajiem faktoriem [56]. SDO
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psihosocialos faktorus definé ka mijiedarbibu starp darba saturu, darba organizaciju, vadibu,
darba vides apkartni un dazadiem organizatoriskajiem aspektiem no vienas puses, un
darbinieka sp&jam, vajadzibam, dzives apstakliem no otras puses. Mijiedarbiba starp Siem
faktoriem atstaj ietekmi uz darba razigumu, cilvéku apmierinatibu un veselibu. Ja kads no
faktoriem tiek izmainits, tad tas var negativi ietekmét ar1 visus pargjos. Cilvéka un darba vides
attiecibas var biit loti dazadas un mainigas, ka ari katra nodarbinata pieredze, zinasanas,
atticksme un komunikacijas spgjas ir atskirigas, kas loti liela méra nosaka, to, ka cilveks reages
noteikta darba situacija.

Lai nodarbinatais darba sasniegtu noteiktu darba uzdevumu un izpilditu noteikto mérki,
ir vajadziga pieredze, iemanas un prasmes ka So mérki izpildit. V&l papildus ir nepiecieSama
energija un attiecigs laika periods, lai darba uzdevumu vai mérki izpilditu. Ja kaut kas no Seit
noradita pietrukst — informacija, energija vai laiks, tad nodarbinatajam rodas spriedze jeb
stress, kas saistits ar darba izpildi [28]. Stresu izraiso$os stimulus déve par stresoriem. Stresors
ir intensivs argjs stimuls, vai ilgstoss ikdienisks stimuls, kas organisma izraisa spriedzi jeb
stresu. Attiecigi psihosocialie darba vides faktori var kalpot ka stresori gan klatieng, gan
attalinati stradajoSiem nodarbinatajiem [28, 57].

Stress netiek uzskatits par slimibu, ta ir problémas pirma pazime. Nodarbinatie, kas ir
paklauti ilgstoSam stresam un spriedzei, var iegiit akiitas un hroniskas veselibas problémas,
kas var rezulteties kermena sisttmu un organu bojajumos, it 1pasi ja kermenim netiek dota
iesp&ja pietieckami atptsties [58].

Pandémijas sakuma visa pasaulé cilvékiem pietriika informacijas par Covid-19 slimibu
un jauno situaciju pasaulg, slimibas bistamibu veselibai. Cilvékus parnéma nezina un raizes,
ka arf vairums biroja darbinieku un uznémumu nebija ieprieks€jas pieredzes attalinata darba
veikSanai un piemérots tehnologiskam nodroSinajumam, tapéc péc autores domam, S§is
informacijas trilkums var€ja izraisit nodarbinatajos stresu.

Iz8kir Cetrus stresa veidus, atkariba no ta, ka cilveks tiek gala ar stresa iedarbibu [28]:

e eistress (pozitivs, islaicigs stress, kas stiprina nodarbinatos un liek virzities uz prieksu, rada
motivaciju un radosumu);

e distress (negativs un kaitigs stress, ka liek nodarbinatajiem nepartraukti pielagoties,
adaptgties. Distress biezi notiek tad, kad cilvéks uzskata, ka vins nespgj kontrolét darbibu

vai procesu). Distress tiek iedalits akfita un hroniska stresa, akiits stress paradas peksni un
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atri vien pariet, tau hronisks stress ir ilgstoss stress, kas var ilgt nedélam, ménesiem un
pat gadiem;

e hiperstress (stavoklis, kad stresa situacijas spriedze uzkrajas tik daudz, ka cilvéks vairak
nespgj tam pielagoties, t.i., cilvéks ir parsniedzis savu pielagosanas sp&ju jeb rezistences
robezu);

e hipostress (samazinats stresa ITmenis, kas noved cilvéku pie garlaicibas un nepietickamiem
izaicinajumiem, pasrealizacijas trukuma).

Stresu atkariba no izraisoSajiem faktoriem iedala somatiska un psihoemocionala stresa.
Somatiskais stress galvenokart tiek izraisits ar argjiem faktoriem jeb eksogeniskiem
kairinatajiem, tadiem ka fizikalie, kimiskie, biologiskie un mehaniskie kairinataji. Savukart
psihoemocionalo stresu izraisa psihogéniski stresori, ka pieméram, bailes, draudi, idealu un
realas situacijas nesaderiba. Dzivnieku pasauleé stress visbiezak izraisa b&gSanas vai
uzbruksSanas reakcijas, savukart cilvékiem vairak raksturiga pielagosanas attiecigai stresa
situacijai, tatad nodarbinatie pielagojas attiecigajai stresa situacijai, kas ilgtermina var radit
veselibas problémas [28, 57, 59]

Islaicigs stress (eistress) var radit pozitivas iezimes nodarbinatajam un var uzlabot darba
veikumu un kvalitati, radit Tslaicigu energijas pieplidumu, entuziasmu un radoSumu. Tacu
Jjaatceras, ka jebkurs ilglaicigs stress nodarbinatajam var radit veselibas problémas. TieSi tapec
ir svarigi gan no darba devéja puses, gan no nodarbinata puses sekot Iidzi mijiedarbibai un
savstarp&jai komunikacijai par informacijas, energijas un atbilsto$u laika pietieckamibu, lai
1zpilditu noteiktos mérkus darba. It 1pasi svarigi tas ir stradajot attalinati, jo darba devejs ikdiena
neredz nodarbinatos, tapéc péc autores domam, regulara komunikacija, sazvaniSanas un video
zvani ir butiski attalinata darba laika [28, 56].

2003. gada Pasaules Veselibas Organizacija (PVO) ir noradijusi, ka psihosocialie darba
vides riski ir ciesi saistiti ar darba vidé sastopamo nodarbinato spriedzi jeb stresu. Ka norada
PVO, ar darbu saistttais stress ir nodarbinato atbildes reakcija uz noteiktu darba apjomu un
prasibam, §is stress rodas bridi, ja nodarbinatajam nav pietickamas zinasanas un spgjas, kas
nepiecieSamas, lai apmierinatu noteiktas darba prasibas. Schaufeli & Greenglass pétijums
2001. gada liecina, ka slikti psihosocialie apstakli un attiecigi parak augsts stresa ITmenis var
bt par izdegSanas sindroma iemeslu. Tas tiek definéts ka fizisks, emocionals un garigs
pargurums, kas ir radies no ilgtermina situacijam darba vidg, kuras nodarbinatajam ir bijusas

emocionali Smagas un prasijusas daudz energiju [60].
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Ir pieradits, ka psSihosocialie riski atstaj iespaidu uz nodarbinato veselibu un drosibu, ka

ar1 var ietekmé&t kompanijas produktivitati, produktu un servisu kvalitati, un visparigo

organizacijas klimatu darba vide [28, 60].

Pasaules Veseliba organizacija ir defin€jusi sekojosus psihosocialos riskus darba vidé

[60]:

Darba saturs — darba dazadibas trikkums, si darba cikli, monotons, saraustits un mazsvarigs
darbs, nepiem@rota nodarbinata sp&ju izmantosana, liela nenoteiktiba, neskaidriba.

Darba apjoms un darba temps — parak daudz, vai parak maz darba, ickartas kontrolé darba
tempu, saspringts, ierobezots laiks darba izpildei, nepartraukti noteikti termini darba
izpildei.

Darba grafiks — mainu darbs, naktsmainas, neelastigs darba grafiks, neparedzamas darba
stundas, virsstundas.

Kontrole —darbinieku zema iesaiste 1émumu pienemsana, kontroles neesamiba par darba
apjomu, tempu, atpiitas pauzém u.c.

Darba vide un aprikojums — nepietickama aprikojuma pieejamiba, nepiemérots aprikojums
un ta uzturéSana kartiba, slikti apkartejas darba vides apstakli, tadi ka nepietiekama telpa,
slikts apgaismojums, paaugstinats troksnis.

Organizacijas kulttira un funkcijas — vaja un neskaidra komunikacija, vadibas un kolegu
atbalsta trikums problému risinasana un darbinieku izaugsmes veicinasana, neskaidra
definicija par uzn€muma meérkiem un virzibu.

Savstarpgjas attiecibas darba — sociala vai fiziska izolacija, sliktas attiecibas ar vaditajiem,
savstarpéjie konflikti kolégu un vadibas starpa, sociala atbalsta trikums, bullings,
emocionala aizskarSana un pazemosana.

Loma organizacija — nodarbinata darba lomas neskaidriba, darba lomu un veicamo
pienakumu konflikti, atbildiba pret kolégiem un padotajiem

Karjeras izaugsmes iesp&jas — karjeras stagnacija un neskaidriba, nepietickams darba
novert§jums vai gluzi pretgji- parak liels novértg§jums un paaugstinajums, zema darba
samaksa, darba nedroSiba, bailes par atlaiSanu.

Darba un privatas dzives lidzsvars — savstarpgji konflikt&josas attiecibas starp darbu un
privato dzivi, parak liela iesaiste darba vai privataja dziveé, problémsituacijas, gimenes

loceklu atbalsta trikums, problémas darba. Adapted from Leka, Griffiths & Cox (2003)[60].
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Visi augstakminétie riski var biitiski ietekmét biroja darbinieku socialo un emocionalo
stavokli un izraisit nodarbinatajiem stresu, kas savukart var biit ka iemesls dazadu slimibu
attistibai.

Vél pie psihosocialajiem riskiem var attiecinat darba vidé sastopamo mobingu, bosingu
un seksualu uzmaksanos. Mobings ir emocionali graujosa, aizskarosa, ilgstosa agresija, terors,
ko kads kol&gis vai kolégu grupa attista pret kadu citu koleégi. Mobings notiek darbinieku starpa.
Savukart bosings ir ilgstosa agresija, emocionali graujoSa un aizskaro$a uzvediba, kuru darba
devgjs vai vaditaji vers pret nodarbinatajiem vismaz divu ménesu garuma [28, 60]. Statistikas
dati liecina, ka 28% ES iedzivotaju cies$ no tadiem psihosocialiem riska faktoriem ka mobings,
bosings, seksuala uzmaksanas, konfliktsituacijam kolégu starpa, izdegSanas un hroniska
noguruma [28].

Visi augstakminétie psihosocialie faktori var atstat negativu ietekmi uz nodarbinato
fizisko un mentalo veselibu, darbinieckam izjitot neapmierinatibu un stresu attiecigajas
situacijas, ka arf tie ietekmé darba razigumu.

Ka norada psihosocialo risku un stresa pétnieki Thomas Cox (Londonas Universitate) un
Amanda Griffiths (Notingemas Universitate), “Psihosociala darba vide” ir visaptveross termins,
kas attiecinams uz darba saistito psihologisko un socialo ietekmi uz nodarbinata veselibu, ka
piemé&ram, ierobezots laiks darba pabeigSanai, monotons darbs, socialas attiecibas kolektiva,
darba kontrole un autonomija pienemt attiecigus lémumus, taisnigums uznémuma vide, darba
prasibas un darba dro$iba, ka arT attiecibas ar kolégiem un vadibu (Cox and Griffiths, 2005)
[61].

Veicot psihosocialo risku novértéjumu, ir janem véra, ka ietekme uz veselibu ir atkariga
no attiecibu mijiedarbibas cilvéks-darba apstakli”. Katrs nodarbinatais ir individs ar atskirigu
motivaciju, izglitibas [imeni, individualajam IpaSibam, prasibam un intelektualajam spgjam,
tapec katra nodarbinata reakcija uz vienu un to paSu psihosocialo faktoru var biit dazada. Tatad
katrs nodarbinatais, stradajot attalinati, vienu un to pasu situaciju var uztvert savadak — kadam
var bt lielaks stress, kadam mazaks, vai kadam tas vispar var nebiit [56].

P&c Eiropas Savieniba veiktas aptaujas, nedaudz vairak ka 1 no 4 nodarbinatajiem atzist,
ka ir paklauts riska faktoriem, ka var ietekm&t mentalo labsajiitu [62]. Laika posma no
2007. Iidz 2013. gadam Sis raditajs palielinajas no 25% uz 28%. 2019. gada veiktaja aptauja
(ESENER 2019) kura piedalijas ES nodarbinatie, tika konstatéts, ka izplatitakie psihosocialie

riska faktori ir sekojosi:
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e saskarsme ar sarezgitiem/ neapmierinatiem Klientiem, pacientiem, skoléniem u.c. —
60%;

e spiediens, kas radies laika trikuma un laika ierobezojumu d&l — 45%;

e ilgas, neregularas darba stundas — 22%;

e Vvaja un nepietickama komunikacija vai sadarbiba ar organizaciju — 18%;

e Dailes zaudet darbu — 13%.

Psihosocialajiem riska faktoriem ir liela ietekme uz nodarbinato veselibu, darba
neapmeklesanu, kas rada zaudéjumus uzn€émumiem un sabiedribai. 2014. gada EU-OSHA norada,
ka garigas veselibas problémas izmaksas Eiropas savieniba bija 240 miljardi Eiro gada, no kuriem
136 miljardi Eiro ir saistiti ar produktivitates mazinasanos un darba neapmeklé$anu, savukart

104 miljardi Eiro saistiti ar mentalo slimibu arstésanu [62].

Psihosocialie riski normativajos aktos. Eiropas Savienibas padome 1989. gada
apstiprinaja Eiropas Savienibas Direktivu 89/391/EEC, kas noteica pasakumu ievieSanu un
uzraudzibu, kas veicinatu un uzlabotu darba n€mgju drosibu un veselibas uzlabosanu darba
vieta. ST direktiva attiecas gan uz fiziskajiem, gan psihosocialajiem darba vides riskiem. ST
direktiva ir papildinata 2003., 2007. un 2008. gada, un kalpo ka darba aizsardzibas vadmotivs
visam Eiropas Savienibas dalibvalstim. Tiesi 1 direktiva 89/391/EEC 2016. gada veiktaja
Eiropas Parlamenta aptauja ir nosaukta ka viena no desmit ES juridiskajiem aktiem, kuri ir
visvairak uzlabojusi cilvéku dzives kvalitati Eiropas Savieniba [61,63].

Latvijas normativajos aktos nav sastopami dokumenti, kas bitu izstradati tieSi
psihosocialo risku mazinasanai darba vietas, savukart tie ir noraditi MK noteikumos Nr. 660
,Darba vides iek$€jas uzraudzibas veikSanas kartiba™ 1. pielikuma — ,,Darba vietas vai darba
veida parbaudes un taja eso$o darba vides faktoru noteikiana un to novértésana” [64]. Saja
pielikuma pie darba vides faktoriem noraditi arT psihologiskie un emocionalie faktori un riski,
kas var radit nodarbinata droSibas un veselibas apdraudéjumu — darba laika organizacija, darba
laika deficits, monotons darbs, nesp&ja ietekmét darba procesu, darbs izolacija, paaugstinata
atbildiba.

Art MK noteikumos Nr. 219 ,Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude”
(pienemts: 10.03.2009.) 1. pielikuma noraditi $adi kaitigie psihoemocionalie faktori [65]:

e nakts darbs;
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e paaugstinata atbildiba, bieza tddu svarigu lémumu pienemsSana, kas var bitiski
ietekmeét cilveéka dzivibu vai veselibu vai daudzu cilvéku dzives kvalitati, atbildiba
par lielam materialam veértibam;
e Cits augsts psihoemocionalais stress darba, taja skaita psihoemocionala parslodze.
Eirofonda un Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiiras izstradatais
parskats par psihosocialajiem riskiem norada, ka tikai no 25% Iidz 30% Eiropas Savienibas
uznémumiem un iestadém ir izstradata speciala procediira, kas nosaka ka biitu jarisina
psihosocialie darba vides riski. Visvairak §is procediras ir izveidotas Irija, Lielbritanija,
Zviedrija, Belgija un Somija [61].

P&c autores domam, Sie dati parada, ka psihosocialie riski loti daudzas valstis un
uznémumos netiek pietickami apskatiti un analizéti, jo tos ir grutak izvertét salidzinajuma ar
fiziskajiem darba vides riskiem, kurus var daudz vieglak konstatét un izmérit, ka pieméram,

mikroklimats, troksnis, apgaismojums un tml.

1.7. Psihosocialo risku ietekme uz nodarbinato veselibu

Ja nodarbinatie ir paklauti psihosocialiem darba vides riskiem un uzn@muma pastav
nesakartota darba organizatoriska vide, tad nodarbinatie vat bt paklauti un var izjust darba
vides stresu, kas var ietekmét darbinieku garigo un fizisko veselibu. Ilgtermina izjusts darba
stress var nodarbinatajiem izraisit fiziskas un mentala rakstura veselibas problémas, kas var
rezultéties darba kavéjumos un nevélésanos nakt uz darbu, ka arT darba sp&ju zuduma, kas
savukart nes materialus zaudéjumus gan darbiniekam, gan kompanijai, ka art valstij. 2002. gada
Eiropas Komisija naca klaja ar aprékinu, ka ta laika Eiropas Savienibas 15 dalibvalstis ar darba
stresu saistitas izmaksas gada sastada 20 miljardus Eiro. Francija 2005. gada sniedza aprékinus
p&c 2000. gada datiem, ka gada valsts zaudé 1,17-1,97 miljardiem Eiro ar darbu saistita stresa
del. ST summa tika aprékinata balstoties uz medicinas izmaksam, slimibas prombiitnes laiku,
produktivitates kritumu un paragriem naves gadijumiem [66].

Savukart Spanija 2013. gada prognozgja, ka no visam mentalajam slimibam aptuveni
11 %11dz 27% ir tiesi saistitas ar darba vides izraisitiem apstakliem. Tapat Spanijas dati parada,
ka no 17 979 izdaritadjam paSnavibam kas bija saistitas ar mentalas veselibas problémam
Spanija 2010. gada, 312 paSnavibas vargja biit saistitas ar darba apstakliem un ta izraisitajam
mentalajam problémam. Savukart 2014. gada ES-OSHA dati norada, ka garigas slimibas
Eiropa gada izmaksa 240 miljardus Eiro [62].
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Janodarbinatie ilgstosi ir paklauti stresam, tad ir griiti saglabat veseligu darba un privatas
dzives lidzsvaru, var ciest attiecibas ar partneri, bérniem un gimenes locekliem. Tapat
nodarbinatie var pastiprinati sakt lietot alkoholu, sakt pastiprinati sméket un lietot narkotikas.
Stress var ari ietekmét nodarbinato iminsistému un pavajinat organisma sp&jas uzveikt
infekciju slimibas [67].

Ja nodarbinatie ir paklauti stresam, vini var izjust $adus mentalos simptomus un ietekmi
uz nervu sistému [57, 67] :

e jutas nomociti, nogurusi un viegli uzbudinami;

® nespéja atslabinaties un koncentréties, atminas trauc€jumi,

e gritibas logiski domat un veikt Iémumus;

e mazak izbauda savu darbu un nejiit emocionalu saikni ar to;

e sagurums, nomaktiba, raizes;

e nervozitate, aizkaitinamiba, dusmas;

e Mmiega traucjumi vai bezmiegs;

e var izjust fiziskus veselibas traucg€jumus, pieméram, sirds slimibas, gremoSanas sist€mas
trauc€jumus, paaugstinats asinsspiediens, galvassapes, muskulu skeleta slimibas (sapes
muguras lejasdala un augsejas ekstremitates);

e (Qalvassapes, reiboni;

e mentalas (psihiskas) saslimSanas- trauksme, uzmanibas deficits, panikas l€kmes un
depresija.

Stresam paklautie nodarbinatie var izjust §adu ietekmi uz sirds un asinsvadu sist€ému:

e paatrinata sirdsdarbiba jeb tahikardija;

e var izjust sirdsklauves, aritmijas jeb neregularu sirds ritmu;

e palielinats arterialais spiediens jeb hipertensija;

e palielinats infarkta risks.

Stresam paklautie nodarbinatie var izjust $adu ietekmi uz gremosanas sistému:

e slikta dusa;

e Vedergraizes un dedzinasanas sajiita kungt;

e kermena masas pieaugums;

e apetites pieaugums vai samazinasanas;

e gremosanas trakta slimibas, pieméram culas.
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Ka vésta Eiropas darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiira, zinatniskie p&tijumi
un literattra apstiprina arT saikni starp psihosocialo risku ietekmi uz balasta un kustibu aparata
slimibam [68].

P&tijums, kuru veica Bongers et al. 1993. gada, apstiprinaja saikni, ka monotons darbs,
paaugstinata darba slodze un apjoms, ka arT limitéts laiks darba izpildei atstaj iespaidu uz
nodarbinato muskulu un skeleta slimibu simptomiem.

Savukart cits pétijums, kuru veica Lint (2000. gada) atklaja saikni starp psihosocialajiem
riskiem un nodarbinato kakla un muguras sapém, kas rezult&jas akiitas, subakiitas un hroniskas
muguras sapés [68]. Nodarbinata darba laika izjustais stress, cieSanas, trauksme, garastavoklis
un emocijas ir saistitas ar $o sapju izpausmi. Akitas sapes var ilgt Iidz 6. ned€lam, subakiitas
sapes lidz 12 ned€lam, savukart hroniskas sapes ilgst vairak par 12. nedélam [69].

Tapat jaatzimé, ka Eiropas savienibas OSHA agentiira nosaka, ka nodarbinatajam 7 dienu
nepartraukta perioda nevajadzetu stradat ilgak par 48 darba stundam (ieskaitot virsstundas),
pret&ja gadijuma tas var negativi ietekmét nodarbinata veselibu un drosibu. ST rekomendacija
ir ieklauta Eiropas savienibas direktiva (2003/88/EC), kas regulé darba laiku — “Article 6 of the
Working Time Directive (2003/88/EC)” [61]. ES vidgjais nostradato stundu skaits 2010. gada
nedgla bija 37,5 stundas (EU28). Sie dati apliecina, ka attalinata darba veicgjiem nevajadzetu
stradat garas virsstundas, pret€ja gadijuma tas var radit veselibas problémas.

Psihosocialo risku ietekme uz uznémumu. Ja uzn@muma nav sakartoti psihosocialie
faktori, vai ja uznémums nepieveér§ uzmanibu ka mazinat So faktoru ietekmi uz
nodarbinatajiem, tad no ta cie§ ne tikai nodarbinatie, bet ar1 pats uzn€mums. Uznp€muma var
biit neveseligs emocionalais klimats, var samazinaties uznémuma produktivitate. Uzpémumu
organizaciju uzskata par neveseligu, ja vairak ka 40 % nodarbinato ir paklauti darba stresam
[28]. Neveseliga organizacija nodarbinatie strada ar mazaku atdevi, darbinieki var biezak
neierasties darba, kaveét darbu vai izmantot darba nespé&jas lapas. Nodarbinatie neizjut izteiktu
saikni ar uzp€mumu un ta mérkiem, ir lielaka darbinieku maina, pieaug negadijumu skaits
darba vieta, var pieaugt klientu stidzibas, var tikt ietekméta un bojata uznémuma reputacija
iek3gja vide starp darbiniekiem, ka arf argja vide starp klientiem un sadarbibas partneriem. Sie
visi aspekti ietekm& gan nodarbinato veselibu, gan samazina produktivitati un rada

uznémumam zaudgjumus ilgtermina.
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1.8. Nodarbinato veselibas veicinasanas pasakumi, to nozime darba spgju

saglabasana

Veseligs, apmierinats un izglitots nodarbinatais sniegs lielaku ieguldijumu uznémuma

izaugsme, stradas ar lielaku atdevi un augstaku produktivitati, neka neapmierinats, neapmacits,

stresam paklauts nodarbinatais, kur§ var kavet darbu un biit ilgsto$a prombiitné dazadu darba

vides risku izraisitu veselibas problému dél. Saskana ar LR Darba aizsardzibas likumu, darba

devg&ju pienakums ir ripé&ties par nodarbinato drosibu, stradajot gan klatieng, gan attalinati, tiesi

tapec uznémumam ir jaseko lidzi visiem darba vides riskiem un jadoma ka efektivak Sos riskus

samazinat, kontrolét un uzlabot darbinieku darba vidi un tada veida pasargat gan fizisko gan

mentalo veselibu darba laika.

Svarigakie aspekti, uz kuriem darba dev€jam ir jakoncentr§jas, lai pasargatu attalinati

stradajoSos darbiniekus:

Ergonomika — katram darbiniekam atbilsto$i pielagota darba vieta, kura darbinieks jutas
maksimali rti, biroja mebelu un aprikojuma pieejamiba &€rtai darba veikSanai.

Darba vietas izvert€Sana un nepiecieSamo izmainu veikSana (atbilstoss iekartojums).
Organizatoriskie un vadibas uzlabojumi — skaidra un atvérta komunikacija, skaidri definéti
darba uzdevumi un procesi, kas darbiniekiem ir saprotami, darbinieku uzklausiSana un
iesaiste lemumu pienemsana, uzslavas par labi padaritu darbu, savstarpgja uzticéSanas.
Izmainas veida ka darbs tiek organizéts — darba pienakumu parskatiSana, darbu sadaliSana,
slodzes izvertesana.

Nodarbinato izglitoSana un apmaciba — par ergonomikas svarigo ietekmi uz cilveka
veselibu ilgtermina, par psihococialajiem darba vides riskiem un stresu, panémieniem ka
mazinat stresu, ka arT apmacibas par darba procesiem, sistémam, programmam, Kuras
darbiniekiem ir nepiecieSamas veiksmigai sava darba pildiSanai, tada veida paaugstinot
darbinieku kompetenci, izglitosana par veseliga dzivesveida pozitivo ietekmi, iesaistiSanu
brivdabas sporta aktivitates.

Izstradat visaptvero$u un reagét sp&jigu vadibas sistému vai procediru, kas fokusgjas uz
nodarbinato darba aizsardzibu un preventivajam darbibam. Svariga ir laiciga risku
pamaniSana, laiciga reagéSana risku mazinasanai, ka ari rehabilitacijas pasakumi, ja tadi
nepiecieSami. Vadibai un darbiniekiem ir jafokus&jas uz to, lai riskus noveérstu to sakngé,

nevis lai cinttos ar risku raditajam sekam [61, 67].
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Lai mazinatu riskus darba vidg, tie ir regulari jakontrolg, tiesi tapec ir ieteicams izveidot

risku parvaldiSanas planu, kas var sastavet no sekojosiem punktiem:

1) situacijas analize un risku izvertésana,

2) darbibas plana izveide, lai mazinatu attiecigos riskus;

3) darbibas planu realizacija;

4) izvertésana (vai veiktie uzlabojumi ir ieviesti un darbojas);

5) nepartraukta macisanas no iepriek$gjas pieredzes un izvertéSanas rezultatiem.

Jebkuru problému un darba vides risku vislabak var atrisinat dialoga cela, tiesi abpusgjs
dialogs ir loti svarigs, lai mazinatu psihosocialo un ergonomisko risku ietekmi. Gan darba
devgjam, gan nodarbinatajiem ir jabit ieinteres€tiem lai veiksmigi mazinatu darba vides riskus.
Tapat loti svariga nozime dialoga ir ari darbinieku arodbiedribam, izveidotam darba
aizsardzibas grupam uzn@mumu iekSien€, ka ar1 valsts izveidotajam kontroles institicijam,

pieméram Valsts darba inspekcijai, kas ar7 var sniegt praktiskus padomus.

37



2. IZMANTOTAS METODES

P&tijuma noltks bija noskaidrot attalinata darba ergonomiskos un psihosocialos darba
vides riska faktorus biroja darbiniekiem uznémuma X.

Pétijuma datu iegiiSana. P&tijuma veikSanai tika izstradata anketa Google Forms vidé
un ta elektroniski tika izsttita attalinati stradajoSiem viena uznémuma 84 biroja darbiniekiem.
Aptauja bija anonima. Uz anketas jautajumiem atbildes tika sanemtas no 39 darbiniekiem.
Anketesana tika veikta no 2021. gada 13. marta Iidz 9. aprilim. P&tjjuma rezultati nav
attiecinami uz visiem attalinati stradajoSiem biroja darbiniekiem Latvija. P&tjjuma ir
piedalijusies viena uznémuma darbinieki, tapéc dati ir attiecinami uz attiecigo uznémumu un
situaciju $aja uznémuma.

Ta ka visi uznémuma nodarbinatie strada attalinati, tad petijjuma laika bija ierobezota
iesp&ja pielietot papildus metodes, jo daudzas no metodém prasa fizisku klatesamibu,
darbinieku darba pozu, kustibu, darba vides novéroSanu un analizi, kas ir iesp€jama tikai
klatesot un esot kontakta ar nodarbinatajiem. Veicot literatiiras analizi, tika noskaidrots, ka
Valsts darba inspekcija iesaka pielietot tiesi aptaujas ka vienu no galvenajiem instrumentiem,
lai noteiktu attalinati stradajoso nodarbinato darba apstaklus, kadi ir attalinataja darba vieta un
ietekmé nodarbinato drosibu [20]. Balstoties uz $o ieteikumu, autore pielietoja nodarbinato
anket€Sanas metodi, tada veida noskaidrojot esoSo situaciju respondentu vidi.

Uznémuma biroja darbiniekiem nostitita anketa sastaveja no tris dalam — pirma anketas
dala sastav€ja no visparigiem jautajumiem, otra dala apskatija ergonomiskos aspektus, savukart
anketas treSa dala apskatija psihosocialos aspektus attalinati stradajoSajiem darbiniekiem.
Zemak noradits katras anketas dalas raksturojums.

Aptaujas anketas visparigo jautajumu raksturojums. Visparigie jautajumi (dzimums,
vecums, darba stazs, izglitiba un tml.). Anketas visparigie jautajumi nepiecieSami, lai ieglitu
detalizétaku informaciju par respondentiem.

Aptaujas anketas biroja darbiniekiem jautajumu raksturojums. Anketa sastavgjano V.
Kalka un Z. Rojas izstradatas aptaujas anketas biroja darbiniekiem, kas tika modificéta un
papildinata ar autores papildjautajumiem [70]. Sis anketas galvenais mérkis bija noskaidrot
attalinati stradajoso biroja darbinieku darba vides ergonomisko stavokli un situaciju vinu
attalinatajas darba vietas, tada veida noskaidrojot izplatitakos ergonomiskos darba vides riskus

un aspektus, kurus nepiecieSams uzlabot attalinataja darba vieta. Anketa tika papildinata ar
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dazadiem papildus ergonomiskajiem jautajumiem, kas fokus€jas uz attalinato darba vidi (darba
apstakli attalinataja darba vidg, telpu pieejamiba un iekartojums, biroja mébelu un aprikojuma
raksturojums attalinataja darba vidg, fizisko aktivitasu veikSana, mikroklimata raksturojums
attalinataja darba vide€, jautajumi, kas saistiti ar veselibu un dazadam kermena sapém,
ergonomisko paliglidzeklu lietosanu, atslodzes vingrinagjumu veik$ana u.c.). Anketas iegitie
rezultati tika apkopoti apkopota veida, izrékinot katra jautajuma atbilzu procentualo iedalijumu
un iegtstot rezultatus par dazadiem ergonomiskajiem aspektiem attalinataja darba vieta (skatit
1. pielikumu).

Kopenhagenas psihosociala anketas raksturojums. ST anketa ir izstradata Danijas
Nacionala darba vides pétijuma centra (The National Research Centre for the Working
Environment) psihosociala departamenta [71]. So anketu lieto, lai novértétu psihosocialos
darba vides riskus, kuriem ir paklauti nodarbinatie. Kopenhagenas psihosocialo anketu daudzos
literatiiras avotos dévé ar par COPSOQ. Sai anketai ir 3 versijas — gara, vidéja un sa versija.
Petfjuma laika tika izmantota 1sa versija ar 44. jautajumiem, kas paredz&ta uznémumu darba
vides psihosocialo risku noteikSanai [72, 77]. Anketa apskata dazadas darba dimensijas —
kvantitativas prasibas, emocionalas prasibas, ietekme darba, karjeras attistibas iesp&jas, briviba
darba, darba nozime un svarigums, socialais atbalsts, vadibas kvalitate, piederibas sajiita darba
vietai, vispariga veseliba un mentala veseliba u.c. COPSOQ anketa ir pasaulg plasi atzita, ta ir
tulkota 25 valodas, un to atzist un izmanto tadas internacionalas organizacijas ka Pasaules
Veselibas organizacija (WHO), Internacionala darba organizacija (ILO), ES Darba aizsardzibas
un veselibas agentiira (EU OSHA) [71].

Anketa tika sagatavota anglu valoda, jo uznémuma oficiala sarunvaloda ir anglu, aptaujas
jautajumi ir viegli saprotami. Jautajumus respondenti parsvara var€ja atbildét ar pieciem
dazadiem iepriek§ sagatavotiem atbilzu variantiem, tada veida radot iesp&ju respondentiem
sniegt precizakas atbildes un iegiit precizakus anketas rezultatus (skatit 2. pielikumu)

Kopenhagenas psihosociala anketa tika apkopota apkopota veida, katra jautajuma iegiitas
atbildes tiks aizvietotas ar cipariem 1, 2, 3, 4, 5. No aizvietotajam atbildém katram jautagjumam
tika noteikta sekojosa vértiba:

o Vidgja aritmétiska vertiba (vertiba, kas no visam sniegtajam atbildém paradis vid&jo

skaitlisko vertibu jautajumam).
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e Standartnovirze (vértiba, kas atspogulo kada ir atbilzu izkliede, nemot véra vidgjo
aritmétisko vertibu. Ja vertiba ir lielaka par 1, tad ir spéciga izkliede, bet ja mazaka

par 1, tad izkliede nav uzskatama par butisku.)

Ergonomisko apstaklu salidzinajums uznémuma X biroja telpas un attalinatajas darba
vietas uznémuma X darbiniekiem. Papildus modific€tajai biroja darbinieku aptaujai, tika veikts
salidzinajums ergonomiskajiem darba vides apstakliem un pieejamajam aprikojumam biroja vide
klatieng salidzinajuma ar pieejamo aprikojumu attalinati stradajosiem darbiniekiem. Salidzinajuma
veikSanai tika aptaujata uznémuma vadiba par nodarbinatajiem pieejamo aprikojumu uznémuma
biroja telpas, ja Sie darbinieki stradatu klatieng uz vietas uzn€muma biroja telpas.

Somijas 5 ballu metode. Tika pielietota ari Somijas 5 ballu metode, lai noteiktu
ergonomisko un psihosocialo risku pakapi attalinata darba biroja darbiniekiem. Riska pakape tika
noteikta balstoties uz iegiitajiem aptaujas anketas rezultatiem.

Somijas piecu ballu metode tika izstradata Somija, Tamperes Tehnologiskaja universitate, ta
ir kvalitativa risku novértéSanas metode, kas apskata darba vides riska iesp&jamibu — cik liela ir
iesp&jamiba, ka risks notiks (neiesp&jams, maz iespg&jams, iesp&jams) un darba vides riska sekas
(maz bistamas, bistamas, loti bistamas). Atbilstosi riska iesp&jamibai un riska sekam, ir izveidota
matrica, kura redzams riska sadalijums ar piecam riska pakapem, kur I klase apzZim& nenozimigu
risku, bet V pakape apzimé necieSamu risku, kad darba process ir nekav€joties jaapstadina un
nekavéjoties jadoma par necieSama riska samazinasanu. Autore darba pielietoja Somijas piecu
ballu modificéto versiju — Matricu K-3, kas ir vienkarSota puskvantitativa risku novertésanas
matrica. ST matrica apskata ekspozicijas biezumu (loti rets, gada laika, ménesT, nedéla, diena) un
sekas (loti mazas, mazas, nozimigas, smagas, arkartigi smagas). Katrai atbildei ir atbilstoss punktu

skaits, kurus sava starpa sareizinot var iegit attiecigo riska pakapi [70] (skat. 3. pielikumu).
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Aptaujas anketa tika izsutita uznémuma X biroja darbiniekiem, kuri kops 2020. gada
marta strada attalinati, t.i., vairak ka gadu ir pildijusi savus darba pienakumus attalinati Covid-
19 pandémijas ierobezojumu un drosibas apsvérumu dé]. Aptauju Google Forms vidg aizpildija
39 respondenti, aptauja bija anonima.

Aptaujas rezultata tika iegiiti dati par biroja darbinieku attalinatas darba vietas stavokli,
par ergonomisko situaciju un par psihosocialo situaciju un faktoriem attalinataja darba vieta.
Dati tika analizéti Google Forms vidé un izmantojot datorprogrammu Microsoft Excel.

Turpmakaja nodala tiks apskatitas un analiz€tas respondentu atbildes par
ergonomiskajiem un psihosocialajiem darba vides riskiem biroja darbiniekiem uzn€muma X,

stradajot attalinati.

3.1. Anketéto biroja darbinieku visparigs raksturojums
Aptauja piedalijas 39 nodarbinatie, no kuriem 31% bija viriesi un 69% sievietes. Biroja

darbinieku vide ir noveérojams izteikts sievieSu parsvars nodarbinato vidi (sk. 3.1. att)

= VirieSi = Sievietes

3.1.att. Respondentu dzimums

Lielakais respondentu skaits ir vecuma grupa 26-35 gadi (62%), tai seko vecuma grupa
18-25 gadi ar 23% respondentu un 15% aptaujato bija vecuma grupa 36-45 gadi (sk. 3.2. att.)

Iegttie dati apliecina, ka uzn€muma parsvara strada gados jauni cilveki. Konsultgjoties
ar uzn€muma personaldalu, tika noskaidrots, ka vid&jais nodarbinato vecums uzn€muma ir 31

gads.
41



18-25 gacti | 23%
2635 o [ ¢
36-45gadi [ 1%

46-55gadi 0%

Respondentu vecums

55+ | 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Respondentu ipatsvars, %

3.2.att. Respondentu vecums

Apskatot aptaujato izglitibas Iimeni, var secinat, ka uznémuma darbinieki ir izglitoti, jo
51% respondentu ir ieguvusi bakalaura gradu, savukart 41% magistra gradu, savukart 5% no
respondentiem norada, ka viniem ir pagaidam nepabeigts bakalaura grads (skatit 3.3. att.).

legiitie dati apliecina, ka nodarbinatie ir izglitoti un zinosi daudzas jomas, jo lielakajai dalai ir

augstaka izglitiba.
Doktoragrads 0%
Magistrs [ NG 1%

%)

'c

(0]

.§ Bakalaurs 51%
=

3

i= Nepabeigts bakalaura grads B 5%

)

N

Vidusskola 0%

Profesionala vidusskola 3%
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Respondentu 1patsvars, %

3.3.att. Respondentu izglitibas limenis

Respondenti tika lfigti noradit savu augumu (cm) un svaru (kg), lai varétu aprékinat

kermena masas indeksu un novértét vai nodarbinatajiem ir normals vai palielinats kermena
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masas indekss. Pasaules Veselibas Organizacija norada — jo lielaks KMI, jo lielaks potencialais
risks cilvékam saslimt ar dazadam slimibam (priekslaiciga nave, sirds un asinsvadu slimibas,
paaugstinats asinsspiediens, vézis un diabéts). KMI aprékina kermena svaru kilogramos izdalot
ar augumu metros kvadrata. Zemak atainots KMI parskats (skatit 3.1 tabulu) un formulas
aprekins:

KMI= Svars (kg)/ augums (metros) 2

Piemérs: Ja respondenta augums ir 1,75 m un svars 70 kg,

tad 70 (kg)/1.75 (m2) = 22.86 KMI.

https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-

lifestyle/body-mass-index-bmi

3.1.tabula
Kermena masas indeksa parskats respondentiem (avots: autores sagatavota)
KMI raditajs Svara statuss Respondenti %
<18,5 Pazeminats
18,5-249 Normals 87%
25-29,9 Paaugstinats 13%

30-34,9
35-39,9
>40

Aptaujas rezultati norada, ka lielaka dala jeb 87% respondentu ir ar normalu kermena
masas indeksu, un, ka neviens no respondentiem neierindojas aptaukoSanas klas¢ I, 11 un I11.
Tatad Siem 87% nodarbinatajiem ir mazaks risks paklaut savu veselibu dazadu slimibu
potencialai attistibai. Savukart 13% nodarbinatajiem ir paaugstinats KMI un biitu papildus
japievers uzmaniba savam svaram un veselibai, samazinot KMI, tada veida samazinot risku

saslimt ar dazadam slimibam.

3.2.Anketéto darbinieku ergonomisko darba vides riska faktoru raksturojums

un to analize
Turpmakaja nodala tiks apkopoti un analiz&ti aptaujas dati par ergonomisko situaciju un

izplatitakajiem ergonomiskajiem riskiem attalinata darba uznémuma X biroja darbiniekiem.
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Fiziskas aktivitates. Lielaka dala respondentu (83%) atbildgja, ka veic regularas fiziskas
aktivitates, kas ilgst vismaz 30 minttes diena — 13% no respondentiem veic fiziskas aktivitates
katru dienu, savukart 18% norada, ka sporto 4-5 reizes nedéla, savukart 52% respondentu veic
fiziskas aktivitates 1-3 reizes nedéla. Tikai 2% nodarbinato atzist, ka neveic fiziskas aktivitates,
savukart 15% veic fiziskas aktivitates tikai 1-3 reizes ménesi. Respondentiem, kuri neveic
fiziskas aktivitates vai veic tas reti, biitu ieteicams nodarboties ar fiziskajam aktivitateém biezak,
lai uzlabotu savu veselibu un vitalitati. P&c autores domam iegitie rezultati ir pozitiva iezime,
ka lielaka dala nodarbinato ir fiziski aktivi, jo tiesi fizisko aktivitasu veikSana var palidzet un

pasargat organismu no saslimSanas ar MSS un citam slimibam (sk. 3.4. att.).

katru dienu M 1-2 reizes nedéla M 2-3 reizes nedéla

MW 4-5 reizes nedéela M 1-3 reizes ménesi M neveicu nekadas

3.4.att. Fizisko aktivitas$u veik§anas bieZums (vismaz 30 min diena)

Biroja krésla parametri attalinataja darba vieta. Aptaujas dati parada, ka tikai 51%
respondentu ir pilniba pielagojams biroja krésls darbinieka auguma parametriem ar dazadiem
mainamiem parametriem, 49% norada, ka krésls nav pielagojams (skatit 3.5. att.). Lidzigi
aptaujas dati norada, ka tikai 49% respondentu ir pieejams ergonomisks biroja kresls uz
riteniem, kas p&c autores domam ir uzskatams par sliktu raditaju. Kvalitativs un ergonomisks
biroja krésls ir loti biitisks katram biroja darbiniekam, biroja kréslam vajadzetu bt aprikotam
ar riteniSiem, tada veida atlaujot brivakas kermena kustibas darba dienas laika. Deviniem no
desmit attalinata darba veicgjiem (90%) ir pieejams krésla muguras atbalsts. Savukart tas
nozimé, ka aptuveni katrs desmitais nodarbinatais strada bez muguras atbalsta, kas ir loti kaitigi
no ergonomikas viedokla. Ja kréslam nav muguras atbalsta, tad mugurkauls netiek atbalstits un

Siem nodarbinatajiem var rasties mugurkaula dabiga jostas izliekuma (lordozes) mazinasanas
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jeb iztaisnoSanas. Tas attiecigi var izraisit MSS slimibas un palielina spiedienu uz
starpskriemelu diskiem, ilgtermina var radit muguras sapes nodarbinatajiem un arodslimibas
[74].

Arf |oti satraucoss ir fakts, ka gandriz katrs ceturtais respondents (24%) atzist, ka darba
kresls nav erts. Pec autores uzskatiem, darba devéjam un darba aizsardzibas specialistam ir
jamudina nodarbinatos iegadaties piemérotus ergonomiskus biroja kreslus ar mainamiem
parametriem un muguras atbalstu, vai arT jaatgadina par iesp&ju Sos kréslus panemt no biroja

telpam, kamer notiek attalinatais darbs.

Vai majas darba krésls ir pielagojams Jlisu augumam
un érttbam (sédek|a augstums, atzveltnes slipums,
roku balsti ir reguléjami)?

49%
51%

Vai Jus esat noreguléjis kréslu prieks savam kermena 44%
"
S Vai darbam ar datoru tiek izmantots ergonomisks 51%
'g biroja krésls uz riteniem? - 49%
(C

10%

|

Vai JUsu kréslam ir muguras atbalsts?
90%

0,
Vai Jasu krésls ir érts prieks Jums? 2%

|

76%

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

Respondentu ipatsvars, %

mNe mJa

3.5.att. Biroja krésla raksturojums attalinataja darba vieta

Attalinatas darba vietas datora raksturlielumi. Aplikojot respondentu sniegtas
atbildes (sk. 3.6. att.), kas saistitas ar datora novietojumu un ta tehnisko stavokli, var secinat,
ka lielaka dala respondentu (95%) norada, ka vinu datora ekrans ir ar stabilu attélu, bez
mirgoSanas ka arT 92% respondentu norada, ka datora monitors viniem liekas &rts. 89%
darbinieku atbild&jusi, ka uz ekrana nav manams gaismas atspidums, savukart 11%
respondentu norada gaismas atspidumu. P&c autores domam Siem 11% respondentu ir
jaatgadina, ka piemérotaks datora monitora novietojums ir perpendikulari logam, lai saules stari
nespidetu tiesi monitora, ka arT logiem jabiit aprikotiem ar aizkariem vai zaltizijam — tada veida
noversot atspidumu. Aptuveni 40% nodarbinato izmanto portativo datoru, tacu aptuveni 60%
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darbinieku izmanto stacionaro datoru. Sie rezultati ar atspogulojas pareiza datora monitora
novietojuma, jo 62 % respondentu norada, ka datora monitora aug$g€ja mala ir novietota acu
Itmeni vai nedaudz zemak, savukart 38% norada, ka novietojums nav acu IimenT.
Konsultgjoties ar uznémuma personaldalu, tika secinats, ka uznp€mums saviem darbiniekiem
nepiedava portativo datoru stativus vai paliktnus. Stacionaro datoru monitorus ir vieglak
noregulét acu Iimeni, jo to stativa augstums ir regulgjams un mainams. Savukart portativo
datoru noregul€sana prasa papildus aprikojumu — stativu vai paaugstinajumu. Ja nodarbinatie
lieto portativo datoru, kas nav novietots uz speciala stativa vai paaugstinajuma, tad tas
atradisies par zemu un ilgtermina radis piespiedu darba pozu, papildus slodzi kaklam un
muguras augsejai dalai.

Konsultacija ar personaldalu tika noskaidrots, ka darba devgjs visiem nodarbinatajiem ir
atlavis ierasties biroja un panemt visu darbam nepiecieSamo biroja aprikojumu. Autores
ieteikums ir atgadinat nodarbinatajiem par iesp&ju panemt stacionaro datoru monitorus un
stradat ar tiem attalinataja darba vieta. Ja gadijuma nodarbinatais nevar ierasties biroja péc
stacionarajiem monitoriem, tad autore iesaka darbiniekiem iegadaties portativo datoru
paliktnus, vai but radoSiem un portativos datorus novietot uz stabilas gramatu kaudzes, vai
kadas atbilstoSa augstuma kastes un izmantot atsevisku klaviatiiru un datorpeli, tada veida
nodroSinot datora aug$€jo malu acu limen.

Tapat japiemin, ka 89% nodarbinato uzskata, ka stradasana ar diviem datora monitoriem
ir értaka. Aptaujas dati norada, ka 67% darbinieki strada uz diviem monitoriem. Seit svarigi ir
izglitot nodarbinatos par piemérotu divu monitoru novietojumu — monitoriem jaatrodas
izstieptas rokas attaluma, monitora augstumam jabit acu augstuma vai nedaudz zemak, un, ja
vienu no monitoriem nodarbinatais izmanto vairak, tad $o monitoru var iecentrét nedaudz
vairak prett nodarbinatajam, bet ja abi monitori tiek izmantoti vienlidz bieZi, tad centr§jumam

jabut pa vidu [52].
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Vai datora monitora ir novérojams gaismas
atspidums un atstarosanas, kas izraisa...

Vai datora ekrana attéls ir stabils, bez
mirgosanas un attéla raustisanas?

Vai datora monitora aug$éja mala ir novietota
Jasu acu limeni, vai nedaudz zem ta?

Vai Jasu datora monitors Jums liekas érts prieks
Jums?

Jautajumi

Vai dodat prieksroku stradasanai uz diviem
monitoriem, vai tas Jums liekas értak?

Vai Jus stradajiet uz diviem datora monitoriem
vienlaicigi?

Vai Jus parsvara stradajiet ar portativo datoru?

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Respondentu 1patsvars, %

mJa mNeée

3.6.att. Attalinatas darba vietas datora raksturojums

Vairums nodarbinato (92%) izmanto parasto horizontali pozicionéto datora peli, savukart
5% nodarbinato lieto jauna tipa vertikali pozicion&to datorpeli, kura lietoSanas laika rokai tiek
radits dabiskaks novietojums, 1idz ar to radot mazaku piepili plaukstas locitavai. Savukart 3%
neizmanto datorpeli nemaz (sk. 3.7. att.). Autores ieteikums ir atgadinat visiem nodarbinatajiem
par nepiecieSamibu lietot darorpeli, ja iesp&jams, tad paméginat lietot jauna tipa vertikali

pozicionéto datorpeli, kas ir ertaka lietoSanai.
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m Parasta horizontala
datorpele

= Vertikala/Jauna tipa
ergonomiska datorpele

m Nelietoju datorpeli

3.7.att. Datorpeles veids, kuru nodarbinatais lieto

Darba galds, apkartéja vide un ergonomiski paliglidzekli. Analiz&jot attalinati
stradajoso darbinieku darba galdus, var secinat, ka tie vairuma gadijumu ir pietiekami lieli un
pie tiem ir &rti stradat — to atzZimé 84% respondentu. Tapat galda virsma vairuma gadijumu
(89%) ir mat&ta un novers atspidumu, kas ir svarigi, lai atspidums netraucétu acim un redzei.
Satrauco$s raditajs ir galda augstuma mainiSanas iesp€ja, jo tikai 8% respondentu norada, ka
galda augstums var tikt mainits un pielagots. Tatad lielakais vairums nodarbinato strada pie
biroja galdiem, kuriem ir viens standarta augstums un nav pielagojams augstums kermena
vajadzibam. P&c autores domam, Seit varétu blit novérojama situacija, ka liela dala nodarbinato
strada pie rakstamgaldiem vai virtuves édamgaldiem, kuriem ir viens standarta augstums. Tikai
11% respondentu norada, ka viniem ir pieejams stavgalds, pie kura var parmainus stradat kajas
stavot, savukart 73% darbinieku norada, ka labprat sev majas véletos stavgaldu (sk. 3.8. att).

Iegiitie dati apliecina lidzibu ar pétijumiem, kuri tika apskatiti literatiiras analizes nodala
— ne visiem attalinata darba veicgjiem ir pieejamas piemérotas biroja mébeles un atbilstosi
iekartota darba vieta [36,55]. Ilgtermina neatbilsto$i iekartota darba vieta un nepiemérotas
meébeles var radit veselibas problémas nodarbinatajiem — sapes dazadas kermena vietas, MSS
slimibas.

Analizgjot ergonomisko paliglidzeklu lietoSanu majas apstaklos, var secinat, ka
nodarbinatie loti maz lieto kaju un rokas locitavu paliglidzeklus. Vispopularakais paliglidzeklis
ir datora peles ergonomiskais paliktnis, to lieto gandriz katrs treSais nodarbinatais (29%).

Savukart kaju paliktnis zem galda un klaviatiiras paliktnis tik pat ka netiek izmantots. P&c
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autores uzskatiem darba devéjam bitu jainforme nodarbinatie par paliglidzeklu pieejamibu un

janodrosina iesp&ja sanemt tos darbiniekiem, kuri to vélas.

Vai galda virsma ir matéta un novérs atspidumu?

Vai galda virsma ir pietiekami liela un érta
stradasanai?

Vai darba galda augstums ir mainams un var tikt

pielagots JUsu auguma vajadzibam?
Vai JUs esat pielagojis galda augstumu Jasu
auguma vajadzibam?

Vai Jums ir stavgalds pie kura varat mainit pozu un

stradat kajas stavot?

Vai JUs vélétos sev stavgaldu majas?

Jautajums

Vai klaviatiras simboli ir skaidri salasami, ar labu
kontrastu, nav nodilusi?
Vai izmantojat ergonomisku klaviattras paliktni
Jasu roku atbalstam ? (pie klaviatdras)
Vai izmantojat ergonomiksu peles paliktni rokas
atbalstam?

Vai izmantojat kaju paliktni pédu atbalstiSanai
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o
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3.8.att. Attalinatas darba vietas darba galda un ergonomisko paliglidzeklu lieto$§ana

Aptaujas rezultati norada, ka 54% aptaujato lieto galda lampu, savukart 46% izmanto
tikai griestu lampas apgaismojumu (sk. 3.9. att.) Pietieckams apgaismojums ir loti svarigs
raksturlielums &rtas darba vides iekartoSanai, ka ar1 svarigi, lai nodarbinatais labi var saskatit
datora ekranu un neveidojas redzes piepiile. Tapeéc autore iesaka visiem nodarbinatajiem uz

sava darba galda uzstadit galda lampu, kuru var lietot p&c nepiecieSamibas.
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3.9.att. Galda lampas lietoSana attalinataja darba vieta

Darba telpas raksturojums. Analizgjot sniegtas atbildes, var secinat, ka visizplatitaka
attalinata darba telpa ir dzivojama istaba (36%), tai seko gulamistaba (31%) un speciali ierikota
biroja istaba (18%). Vismazak nodarbinatie stada virtuvé — 15%. (skatit attelu 3.10.) Autore
uzskata, ka vislabak darba pienakumus ir pildit no speciali ierikotas biroja telpas, tacu

daudziem nodarbinatajiem nav pieejama $ada papildus telpa majsaimnieciba.

m Dzlvojama istaba
= Gulamistaba
= Virtuve

Speciali ierikota biroja telpa

3.10.att. Izplatitakas stradasanas telpas majas apstaklos

Atbildot uz jautajumu par telpu pieejamibu un plasumu, lielaka dala respondentu (90 %)
norada, ka viniem ir pietiekami daudz vietas un darba laika var brivi kusteties, savukart katrs
desmitais respondents norada, ka darba telpa ir par mazu (sk. att. 3.11.). Autore uzskata, ka
darba telpu jautajums ir gruti risinams, jo katram majvieta ir pieejams tikai tik daudz telpu un
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istabu cik ir, un ne vairak. Telpu Sauribas jautajums ir loti aktuals, ja gimen€ ir bérni un citi

gimenes locekli, kuriem ar ir jastrada vai jamacas attalinati.

m J3, ir pietiekami daudz vietas
darba vietai

= Ng, izjatu Sauribu, darba
vieta ir par mazu

3.11.att. Attalinatas darba vietas platiba, értums parvietoties

Mikroklimats attalinataja darba vieta. Aptaujajot nodarbinatos par mikroklimatu, var
secinat, ka lielaka dala nodarbinato ir apmierinati ar mikroklimatu savas darba vietas. Pilniba
visi (100%) norada, ka ir apmierinati ar gaisa temperattiru. Savukart 80% respondentu ir
apmierinati ar gaisma mitrumu, bet no atlikusajiem respondentiem 15% ir dal&ji apmierinati un
5% ir neapmierinati ar gaisa mitrumu. 85% respondentu norada, ka nejiit caurvéju darba telpa,
savukart 10 % darbinieku norada, ka dazreiz médz sajut caurvéju, savukart 5% respondentu
norada, ka jiit caurvéju. Pilniba visi respondenti norada, ka darba telpas ir logs un telpa ir
védinama. Nepilnas tris piektdalas respondentu (79%) norada, ka regulari védina telpas, kamér
strada. Regulara veédinasana varétu bt iemesls, kapéc dala no nodarbinatajiem dazZreiz sajit
caurvgju. Autore norada, ka regulara gaisa apmaina un telpu veédinaSana ir loti butiska, tada
veida tiek uzlabota gaisa kvalitate, nodarbinatie izjiit mazak nogurumu, smadzenes sanem
vairak skabekli. Regulara gaisa apmaina var pasargat no saslim$anas ar virusa slimibam, kas

ir 1pasi svarigi Covid-19 pandémijas laika.

Kermena pozas darba laika, darbs ar datoru. Analizgjot attalinata darba specifiku
biroja darbiniekiem, dati parada, ka pilniba visi respondenti (100%) atbildgja, ka strada ar
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datoru vairak ka 2 stundas diena, ka ari 97% respondentu strada ar klaviatiiru un datorpeli
vairak ka 50% no darba dienas — vismaz 4 stundas diena (skatit 3.12. att). P&c aptaujas datiem
var secinat, ka nodarbinatie ir paklauti ilgsto§am roku kustibam darba laika, veicot datu ievadi
ar datortehniku. Ilgstosa stradasana ar datoru, klaviatiiru un datorpeli nodarbinatajiem var radit
redzes piepiili un noslodzi, ka art lokalu muskulu sasprindzinajumu roku un delnu apvida, ka
minéts ieprieks literatiiras apskata, tiesi karpala kanala sindroms ir viena no visizplatitakajam
arodslimibam biroju darbiniekiem [31]  Biezas kustibas ar rokam un neérts plaukstu
novietojums un piespiedu darba pozas to veicina [27]. Tapat aptaujas rezultati liecina, ka
gandriz visi respondenti (97%) pavada vairak ka pusi savas darbadienas sédus poza — vismaz 4
stundas vai pat vairak (sk. 3.12. att.). P&c veikta literattiras apskata, tiesi ilgstosa s€déSana un
atrasanas piespiedu poza samazina kermena apasinoSanu, var paléninat vielmainu, izraisit
muguras sapes un MSS slimibas. Autores ieteikums nodarbinatajiem ir regularas atpiitas
pauzes, pozu maina, piecelSanas kajas, pastaigdSana un regulara atslodzes vingrinajumu
veikSana actm, rokam un kermenim darba laika. 21% no respondentiem uzskata, ka viniem ir
javeic atri galvas un kakla pagriezieni darba laika, savukart 49% uzskata, ka viniem biezi nakas
mainit kermena poziciju darba laika.

Gandriz katrs piektais respondents (23%) atbild&ja, ka darba programmas nestrada &rti
un nav atras, savukart 73% nodarbinatajiem programmas strada atri un liekas €rtas. Attiecigi
15% aptaujas dalibnieku uzskata, ka viniem nav bijusi pietickama apmaciba par darba
lietojamam datorprogrammam. Autore uzskata, ka, ja nodarbinatie nav pietickami apmaciti,
vini var nezinat visas programmu iesp€jas un ka pienacigi ar tam darboties. Autores ieteikums
ir nodroSinat papildus apmacibas uznémuma nodalu ietvaros un parrunat datorprogrammu
lietoSanas iesp&jas kolégu vidi un programmu darbibas atrumu. Tapat janorada fakts, ka
attalinati stradajosajiem darbiniekiem katram ir savadaks interneta atrums un datorprogrammu
darbibas atrums ir ciesi saistits ar interneta piesléguma atrumu — jo I€naks interneta atrums, jo
attiecigas datora programmas var stradat 1énak. Darbiniekiem, stradajot klatieng, biroja telpas
darba devejs ir sp&jigs nodrosinat visiem vienadu interneta atrumu un programmu darbibas

atrumu.
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3.12.att. Stradasanas ilgums, pozu maina un datorprogrammu értums

Nogurums, sapes kermena dalas. Aptaujajot nodarbinatos par noguruma sajiitu
stradajot ar datoru (sk. att. 3.13.), var konstatét, ka tredala respondentu regulari izjut kermena
vai atsevisku kermena dalu nogurumu, savukart 62% respondentu to izjut dazreiz. Katrs
ceturtais nodarbinatais acu nogurumu izjut regulari, bet lielaka dala jeb 64% nodarbinato
dazreiz izjiit acu nogurumu. Rezultati parada, ka 41% no anketas respondentiem neizjiit
nogurumu plaukstas un roku locitavas. Bet liclaka respondentu dala norada, ka regulari vai
dazreiz jut plaukstu un roku locitavu nogurumu — attiecigi 5% un 54%.

Apskatot visus tris jautajumus, var secinat, ka vairums respondentu tomér regulari vai
dazreiz izjut nogurumu stradajot ar datoru, un mazak ir tadu nodarbinato, kas nogurumu neizjt.
Autores ieteikums ir nodarbinatajiem regulari atcer€ties par atpiitas pauzu nepiecieSamibu
(katru stundu 5-10 min. vai ik péc 2 stundam pa 15 min.) un atslodzes vingrinajumu regularu

pildisanu, tada veida palidzot mazinat noguruma sajiitu darbiniekiem.
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3.13.att. Nodarbinato nogurums stradajot ar datoru

Atpiitas pauzes un atslodzes vingrojumu veik§ana. Analiz€jot atpiitas pauzes un
vingrojumu veikSanu (sk. 3.14. att.), pozitiva iezime ir ta, ka lielaka dala (65%) nodarbinato
ievero regularas atpiitas pauzes, kas ilgst 10-15 min, savukart 8% norada, ka viniem nav laiks
regularam atpiitas pauzeém. Savukart tikai 33% nodarbinato norada, ka atputas pauzu ilgums ir
pietiekams, lai novérstu nogurumu. Autores ieteikums ir atgadinat nodarbinatajiem par regularu
atpltas pauzu svarigo nozimi, jo regularas un Tsas atpiitas pauzes ir iedarbigakas, neka retas un
garakas pauzes. Tapéc ir svarigi regulari ieverot atpiitas pauzes, atputinat acis un izkustinat
kermeni.

Aplikojot dazadus jautajumus par atslodzes vingrojumu veikSanu, var secinat, ka
nodarbinatie parsvara neveic tos nemaz, veic tos reti, vai pat ir griti atbildét uz $o jautajumu.
Ja salidzina kermena un plecu, plaukstas un redzes atslodzes vingrinajumus, tad var secinat, ka
visbiezak tiek veikti tiesi kermena un plecu atslodzes vingrinajumi — tos veic gandriz katrs
piektais respondents (18%). legiitajos rezultatos ir saskatama saikne ar 3.13. att€lu, jo tur
nodarbinatie ir noradijusi, ka visbiezak izjut tieSi kermena vai atsevisSku kermena dalu
nogurumu un aptaujas dati 3.14. att€la norada, ka nodarbinatie visbiezak veic kermena un plecu
atslodzes vingrindjumus. Ka norada literatiiras avoti, atslodzes vingrojumi un kustiba ir loti
svariga sédosa darba veicgjiem, kuri lielako dienas dalu pavada mazkustigi, piespiedu poza
[34]. Mazkustigs dzivesveids un mazkustiga darba poza, it Ipasi ilgstoSs s€doss darbs var

veicinat daudzu slimibu attistibu, piemé&ram sirds un asinsvadu, diab&ta, pat dazadu véza formu
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attistibu. TieSi tapéc nodarbinatie ir jaizglito, jaatgadina par pozitivo ietekmi uz veselibu, ja
tiek regulari veikti atslodzes vingrojumi, ka ari, ja nodarbinatais regulari veic fiziskas
aktivitates un piekopj veseligu dzivesveidu- lieto sabalansétu uzturu, ievéro regularu

naktsmieru.
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3.14.att. Atslodzes vingrojumu veikSana un atpiitas pauzes

Ka norada aptaujas dati, gandriz katram ceturtajam respondentam (23%) trukst
informacijas par ilgstoSas seédéSanas negativo ietekmi uz veselibu, tatad, péc autores ieteikuma,
darba devé&jam un aizsardzibas specialistam ir papildus jaizglito nodarbinatie un jaatgadina
kadi ir ilgtermina draudi veselibai, ja nodarbinatais ir mazkustigs, sedoSa darba veicgjs (sk.
3.15. att.). Autore uzskata, ka aptaujas rezultati par atslodzes vingrinajumu mazo popularitati
un neveikSanu varétu but dal&ji saistiti ar faktu, kapéc tikai 33% respondentu norada, ka péc
atptas pauzém jutas atpiituSies un parvargjusi nogurumu. Autore uzskata, ka jo vairak
nodarbinatie veiks atslodzes vingrinajumus, jo vairak vajadzeétu uzlaboties vinu paSsajiitai.
Attiecigi kermenis un ta dalas bs izkustinatas, asinsrites sistémas atrums uzlabosies un

kermena $tnam piekltst vairak skabeklis, ka rezultata nodarbinatais izjutis vairak energijas.
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3.15.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai Jis apzinaties ilgtermina negativo iespaidu uz veselibu,

kuru izraisa ilgsto$a sédeSana darba dienas laika?”

Nodro$inajums ar darba aprikojumu. Cetri no katriem pieciem respondentiem (82%)
norada, ka darba devgjs ir nodroSinajis vinus ar nepiecieSamo aprikojumu, kas nepiecieSams,
lai darbu veiktu attalinati, savukart 3 % respondentu norada ka aprikojums nav nodro$inats vai
ir dalgji nodrosinats (12%) (sk. 3.16. att.). Respondentiem bija iesp&ja sniegt papildus
komentarus un noradit to aprikojumu, kas viniem pietrukst. Attiecigi, respondenti visvairak ir
noradijusi, ka viniem pietrikst biroja krésls, piemérots darba galds, papildus monitors, labaka
datorpele, ka arT kancelejas preces. Autores ieteikums ir darba devéjam atkartoti pazinot visiem
nodarbinatajiem par izmantoSanai pieejamo datortehniku un biroja mébelém, ka ari aicinat
katru nodarbinato sazinaties ar tieSo darba vaditaju un informe&t vinu par trukstosa aprikojuma
nepiecieSamibu.

3% respondentu noradija, ka majoklis ir parak mazs, un tapéc nav iesp&ja taja novietot
biroja galdu, divus datora monitorus un biroja kréslu. Nepietickama dzivojama platiba attur Sos

darbiniekus no ergonomiski pareizas attalinatas darba vietas iekarto$anas (sk. 3.16. att.).
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3.16.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai darba devgjs ir nodrosinajis Jis ar visu nepiecieSamo

aprikojumu, lai Jus varétu stradat attalinati?”

Attalinatas darba vietas un klatienes biroja darbavietas ergonomisko apstaklu
salidzinajums. Konsultgjoties ar uznémuma personaldalu, tika noskaidroti ergonomiskie
apstakli un pieejamais aprikojums biroja vidé. Tika noskaidrots, ja nodarbinatie stradatu
klatien€ biroja, tad katram darbiniekam ir nodroSinats ergonomisks datora krésls ar mainamiem
kermena parametriem (atzveltne, roku balstu augstums un platums, sédekla dzilums un
augstums), visas darba stacijas ir aprikotas ar elektriski pacelamam galda virsmam, pie kuram
nodarbinatie var stradat gan sédus, gan parmainus stavus, katram nodarbinatajam uz darba
galda ir pieejami divi kopa savienoti datora monitori, klaviatiira, horizontali pozicionéta
datorpele, ka arT ergonomiskie paliglidzekli, kas tiek izsniegti péc darbinieku pieprasijuma.
Darba vieta ir aprikota ar galda lampu un visparigo apgaismojumu.

Analizgjot anket€Sanas procesa apkopotas darbinieku atbildes, var secinat, ka biroja
klatiené darbiniekiem ir nodroSinats labaks tehniskais aprikojums un iesp€ja ergonomiskak
pielagot savu darba vietu, savukart attalinati stradajoSiem darbiniekiem ne vienmér ir pieejams
ergonomisks un pielagojams aprikojums. Autores ieteikums ir periodiski (reizi ménesi vai katru
otro ménesi) darba dev&jam un tiesajiem vaditajiem veikt parrunas ar attalinata darba veicgjiem
par piemérotas darba vides ierikoSanu, savukart, ja darbiniekam zinamu apsvérumu dé] nav

iesp€jams majas ierikot ergonomiski pielagotu darba vietu, tad darba devéjam ir nepiecieSams
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rast iesp&ju darbiniekam Jaut apmekl&t biroja telpas klatieng, ja epidemiologiska situacija to
atlauj.

Kermena sapes, nogurums un muskulu saspringums. Aptauja bija ieklauti jautajumi
par kermena dalam, kas liidza respondentus noradit tas kermena dalas, kuras darbinieki izjiit
sapes, nogurumu un muskulu sasprindzinajumu. Ka ari bija nepiecieSams noradit sapju
biezumu. Apliikojot iegiitos rezultatus var novérot pozitivu tendenci, jo respondenti procentuali
vismazak ir noradijusi, ka izjut sapes katru dienu, vai dazas reizes nedéla (1-3 reizes). 3.17.
attela redzama uz leju versta likne Siem atbilzu variantiem, p&c autores uzskatiem §1 tendence
ir novertejama ka pozitiva, jo ir mazak tadi darbinieki, kas sapes izjiit katru dienu vai dazas
reizes nedéla. Tomér respondentu vidii ir arT nodarbinatie, kas izjit sapes katru dienu. Visvairak
jeb 16% respondentu noradijusi, ka katru dienu izjut sapes plecos, rokas, plaukstas, pirkstos un
plaukstu locTtavas.

Aplikojot sapju biezumu kategorija “dazas reizes nedéla (1-3)” visizplatitakas atbildes
par sapju biezumu noverojamas muguras augseja dala (27%) un kakla apvida (22%). Tapat
gandriz katrs piektais respondents ( 18%) norada, ka katru ned€lu izjiit sapes muguras lejasdala.

Kopuma visizplatitakais sapju biezums ir “daZzas reizes meénesi (1-3 reizes)”, kur
visvairak respondentu (32%) ir noradijusi, ka ‘dazas reizes menesi jiit sapes plecos un rokas,
ka arT izjiit galvas sapes (32%).

Aptaujas rezultati liecina, ka vismazak sapes tiek sajustas kajas un pédas- 53% aptaujas
dalibnieku norada, ka nav izjutusi $ajas kermena dalas sapés, ka art 38% norada, ka nav jutusi
sapes muguras vidusdala un sirds rajona.

Apkopotie aptaujas dati parada, ka nodarbinatie médz izjust sapes, nogurumu un muskulu
sasprindzinajumu dazadas kermena vietas, visbiezakas sapes, kuras darbinieki izjit katru dienu
ir pleci, rokas, plaukstas, pirksti, plaukstu locitavas (16%) ka art kakls un muguras augsSdala
(13%) un muguras lejasdala (11%).

Aptaujas dati apliecina, ka nodarbinatie izjut sapes, nogurumu un muskulu
sasprindzinajumu. P&c autores uzskatiem $o sapju iemesls var bt saistits ar to, ka nodarbinatie
ir paklauti nepiemérotiem ergonomiskajiem risinajumiem, nepieméroti iekartotai darba vietai.
Ja nodarbinatie ir paklauti ergonomiskajiem darba vides faktoriem, tie ilgtermina var izraisit
MSS slimibas un karpala kanala sindromu. Literatiiras analize (skatit 2. nodalu) apliecina, ka
izplatitakas saslimSanas biroju darbiniekiem ir saistitas tieSi ar MMS un karpala kanala
sindroma attistisanos [31]. Autores ieteikums ir katram nodarbinatajam kopa ar darba devéju,

darba aizsardzibas specialistu, vai piesaistitu ergonomistu, vai fizioterapeitu kritiski izvertet
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savu attalinato darba vietas iekartojumu, atbilstosu krésla, datora galda un monitora pareizu
novietojumu, tada veida samazinot ergonomiskos riskus un padarot darba vidi &rtaku un

veselibai nekaitigaku.
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3.17.att. Sapju, noguruma un muskulu sasprindzinajuma bieZums dazadas kermena dalas

Aptaujas anketa ietvera arT jautajumu par obligatas veselibas parbauzu veiksanu (OVP)
(sk. 3.18. att.). Aptaujas dati liecina, ka 82% respondentu var parliecinosi atbildét, ka pedgjo
3 gadu laika ir veiku$i OVP, savukart 13% norada, ka nav veiku$i OVP un 5% respondentu
neatceras kad veiku$i OVP. Regularas OVP parbaudes ir bitiskas priekslaicigai veselibas
problému noteikSanai un profilaksei, tapec autores ieteikums ir uzn€muma personaldalai vai
darba dev€jam parbaudit, kad kuram nodarbinatajam nepiecieSams veikt OVP un inform&t

darbinieku par OVP veikSanas nepiecieSamibu.
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3.18.att. OVP parbaude pedejo 3 gadu laika

Apkopojums par attalinata darba biroja darbinieku ergonomiskajiem riskiem.
Veicot nodarbinato aptauju un analizgjot iegiitos aptaujas rezultatus, var secinat, ka attalinata
darba veicgji ir paklauti dazadiem ergonomiskajiem riskiem un darba apstakli, stradajot
attalinati, ir loti dazadi. Nodarbinatie ir paklauti neatbilstosi iekartotai attalinatai darba vietali,
biroja mébelu neatbilstibai un nepietickamam tehniskajam nodros$inajumam. Nepiemérotas
biroja mebeles ir viens no biitiskakajiem ergonomiskajiem riskiem attalinati stradajosiem biroja
darbiniekiem. Aptaujas dati noradija, ka nodarbinatajiem nav pieejams ergonomisks biroja
krésls, attiecigi 49 % aptaujato noradija, ka darba krésls nav pielagojams. Sie aptaujas dati
parada, ka uzp€muma katram otrajam nodarbinatajam nav pieejams ergonomisks krésls ar
pilniba mainamiem daZadiem parametriem — krésla atzveltnes, roku balstu, krésla augstuma
regulédana ir ierobezota. Sie rezultati liecina, ka nodarbinatie ir paklauti ergonomiski
nepiemérotai darba pozai sédeSanas laika, kas ilgtermina var izraisit sapes dazadas kermena
dalas (pleci, kakls un sprandas apvidus rokas, dazadas muguras sapes) un izraisit MSS slimibas.
24% respondentu noradija, ka darba kresls nav eérts lietoSanai, ka ari absoliti lielakais
vairakums respondentu (97%) noradija, ka s€dus poza pavada vairak ka 50% no savas darba
dienas, vismaz 4 stundas un vairak. Tatad séd€Sana ilgstosi uz nepiemé&rota darba krésla ir
butisks ergonomiskais risks darbiniekam un vina veselibai. Autore uzskata, ka st situacija ir
steidzami jarisina nodarbinatajam kopa ar darba deveju, jo erts darba krésls, kas ir pielagots
individualajam kermena vajadzibam ir loti svarigs visiem biroja darba veicgjiem. Darba

dev€jam, tieSajiem vaditajiem un darba aizsardzibas specialistam ir jaatgadina nodarbinatajiem
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par iesp&ju panemt biroja esos$as darba mebeles uz nodarbinato attalinatajam darba vietam.
Tapat, 38% respondenti noradija, ka datora aug$€ja mala nav novietota acu limeni vai nedaudz
zem, ka arT 41% respondentu noradija, ka parsvara strada ar portativo datoru. Tikai 8%
respondentu atbildéja, ka vinu darba galdu augstums ir mainams, lielaka dala jeb 92%
nodarbinato strada pie darba galdiem, kuriem nav mainams augstums. Savukart neviens no
respondentiem neizmanto kaju paliktni pedu atbalstiSanai, ka arT parg§jo ergonomisko
paliglidzeklu izmantoSana ir neliela — katrs treSais respondents izmanto datorpeles paliktni,
savukart klaviattiras roku paliktni izmanto tikai 3% respondentu.

Lielaka dala nodarbinato strada no dzivojamas istabas vai gulamistabas, attiecigi 36% un
31%, savukart anketas atverta tipa jautajumos dazi respondenti noradija, ka vinu majoklis ir
par mazu, lai taja novietotu biroja meébeles un datora monitorus. Vairakums respondentu atzist,
ka regulari vai dazreiz izjit atsevisku kermena dalu nogurumu (95%), ka ari 90% respondentu
regulari vai daZreiz izjiit acu nogurumu. Savukart jautajumos par dazadu atslodzes
vingrinajumu veikSanu tika konstatets rezultats, ka nodarbinatie reti veic atslodzes
vingrinajumus vai neveic tos nemaz. Tikai 18 % atzist, ka veic kermena un plecu vingrinajumus
un tikai 3% regulari veic redzes un plaukstu locitavu vingrinajumus.

legtitie aptaujas dati parada, ka attalinataja darba vieta ir daudzi aspekti, kurus
nodarbinatajam ir iesp&ja mainit un uzlabot gan individuali, gan kopa ar darba deve€ju, tada
veida uzlabojot ergonomisko situaciju un padarot darba vidi mazak kaitigu. Salidzinot darba
vides iekartojumu biroja telpas ar attalinato darba vidi, var secinat, ka biroja telpas
nodarbinatajiem tiek nodrosinati labaki ergonomiskie apstakli. Tapéc ipass uzsvars jaliek uz
piemérotas biroja mébelu un datortehnikas pieejamibu attalinataja darba vieta, ka ar1 uz
darbinieku izglitoSanu. NepiecieSams izglitot nodarbinatos par to, ka pareizi novietot datoru un
ta monitoru, pielagot kréslu, galda augstumu, jo pareizi iekartota darba vidé nodarbinatie jit
mazak nogurumu un sapes dazadas kermena dalas. Darba devéjam un darba aizsardzibas
specialistam japiever§ uzmaniba atslodzes vingrinajumu popularizé$anai un izskaidroSanai par
to pozitivo ietekmi uz veselibu. Ka arl nepiecieSams iepazistinat nodarbinatos ar ilgstosi
sedosas darba pozas kaitigo ietekmi uz veselibu un nepieciesamibu veikt regularas atpiitas

pauzes un regularu darba pozu mainu darba dienas laika.
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3.3.Ergonomisko risku novértéjums izmantojot Somijas 5 ballu metodi

Izvértgjot respondentu sniegtas atbildes uz aptaujas jautajumiem, var secinat, ka
nodarbinato darba vides apstakli attalinatajas darba vietas ir loti dazadi. Dalai nodarbinato ir
pieméroti biroja apstakli, savukart ir arT daudzi nodarbinatie, kuriem attalinataja darba vieta
nav pieejamas piemerotas biroja meébeles. 49% respondentu nav pieejams ergonomisks krésls,
92% respondentu nav regulgjams galda augstums, 38% respondenti nav noregul&jusi datora
monitoru acu Itmeni. Respondenti atzist, ka neveic atslodzes vingrinajumus un reti izmanto
ergonomiskos paliglidzeklus. Visi nodarbinatie strada ar datoru vairak ka 2 stundas diena un
97% respondentu strada ar datorpeli un klaviatiiru vismaz 4 stundas diena, tatad ir paklauti
lokalam muskulu sasprindzinajumam.

Pielietojot Somijas 5 ballu metodes modificgto matricu K-3, ergonomiskie darba vides

riski uzn@muma attalinati stradajoSiem darbiniekiem ir noverteti sekojosi:

1.2.tabula
Darba vides faktori Ekspozicijas Sekas (S) | Iegutie Riska
biezums (EB) punkti (EB | pakape
X S)
Fizikalie un | Darba pozas, | 5 2 10 Il
fiziskie statiskas pozas
apstakli Darbs ar datoru | 5 2 10 Il
attalinataja | Lokals muskulu | 5 2 10 i
darba vieta | sasprindzinajums
Apgaismojums |5 1 5 I
Darba telpa un |5 lun2 5un10 I/l
vietas apkartne
(mebeles, platiba
u.c.)

Iegiitie dati liecina, ka fizikalie un fiziskie darba vides riski, kas saistiti ar darba vides
ergonomiku ir novertéti ar Il (pienemams) un 11l (cieSams) riska balli. Darba dev&jam un
nodarbinatajiem ir jadoma ka uzlabot ergonomisko situdciju attalinataja darba vieta. Tie
darbinieki, kuru attalinata darba vide nav pienacigi iekartota, katru dienu ir paklauti
ergonomisko risku pastiprinatai ietekmei. llgtermina tas var radit nopietnus veselibas
traucgjumus — kermena sapes, redzes pasliktinaSanos un dazadas MSS slimibas. Tapéc ir
nepiecieSams darba dev€jam un aizsardzibas specialistam kopa ar nodarbinato parrunat

attalinatas darba vietas situaciju un sagatavot nepiecie$samo uzlabojumu sarakstu, kas, balstoties

pec III riska pakapes, ir 3-5 ménesu laika ir jarealize [70].
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3.4.Anketéto darbinieku psihosocialo darba vides riska faktoru rezultati un to analize,
izmantojot Kopenhagenas psihosocialo anketu

P&tijuma laika psihosocialo risku noteikSanai tika izmantota Danijas Nacionalaja Darba
vides pétniecibas centra izstradata Kopenhagenas psihosociala anketa (COPSOQ). Pé&tijuma
veikSanai tika izstradata anketa Google Forms vide, ta eclektroniski tika izsttita attalinati
stradajosiem viena uznémuma 84 biroja darbiniekiem, aptauja bija anonima. 39 darbinieki
sniedza savas atbildes uz anketas jautajumiem. AnketéSana tika veikta no 2021. gada 13. marta
I1dz 9. aprilim.

Kopenhagenas psihosocialo risku anketa sastav no jautajumiem, kuriem parsvara ir 5
atbilzu varianti, bet atseviskiem jautajumiem ir 2 vai 6 atbilzu varianti. Lai veiktu analizi,
katram atbilzu variantam tiks pielidzinata skaitliska vértiba no 1 Iidz 5, (ari 1-2 un 1-6), kas
dos iespgju izrékinat vidgjo aritmétisko jautajuma atbilzu summu, ka ar1 aprékinat
standartnovirzi katram jautajumam (sk. 2. pielikumu).

Papildus Kopenhagenas aptaujai, autore anketa ieklava ari papildus jautajumus, kas
saistiti ar attalinato darbu un Covid—19 pandémijas ietekmi uz nodarbinatajiem, lai precizak
noskaidrotu psihosocialos riskus, kuriem ir paklauti uznémuma biroja darbinieki, stradajot

attalinati.

Visparigie jautajumi. Aptaujas dati liecina, ka 69 % respondentu bija sievietes un 31%
virieSu (skatit 3.19. att.). Biroja darbs ir izplatitaks sievieSu vidii, jo novérojams sievieSu

Ipatsvars.

m VirieSi = Sievietes

3.19.att. Respondentu dzimums
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Lielaka respondentu dala ir vecuma grupa 26—35 gadi (62%), kas apliecina, ka uznémuma

strada gados jauni nodarbinatie (sk. 3.20. att.).

18-25 gadi NG 23%
26-35 gadi [N 2%
36-45gadi [N 15%

46-55gadi 0%

Respondentu vecums

55+ | 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Respondentu Tpatsvars, %

3.20.att. Respondentu vecums

Savukart 48% no respondentiem noradija, ka vinu stazs uznémuma ir no 0-1 gadam. Seit
japiemin fakts, ka 2020. gada sakuma uznémums veica paplaSinasanos, un tika pienemti
papildus jauni darbinieki, kas arT izskaidro, kapec procentuali ir daudzi respondenti ar nelielu
darba stazu uznémuma. Uznémums Latvija darbojas tikai no 2014. gada, tapec nevienam no

respondentiem darba stazs neparsniedz 7 gadus.

Darba stazs esosaja uznémuma 0-1 gads 48%

Darba stazs esosaja uznémuma 2-4 gadi 26%

Darba stazs eso3aja uznémuma 5-10 gadi | NNNENEG 6%

azs uznémuma

St

Darba stazs esosaja uznémuma 10+ 0%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Respondentu Tpatsvars, %

3.21.att. Respondentu stazs uznpémuma

Prasibas darba. Saja anketas sadala tika uzdoti jautajumi par kvantitativajam prasibam,
darba apjomu un ritmu, un emocionalajam prasibam. Respondentu atbildes apkopotas
3.3. tabula.

64



Jautajuma par darba tempu, vairak ka puse (52%) respondentu noradijusi, ka viniem biezi ir
jastrada loti atri, ka art lielaka dala norada, ka darba apjoms dazreiz ir nevienmérigi sadalits un
tas uzkrajas (61,5%), ka ari 46,2% norada, ka dazreiz viniem nav laika, lai pabeigtu visus darba
uzdevumus. 10% respondentu norada, ka viniem vienm&r nav laika paveikt uztic&tos
uzdevumus. Kopuma, péc aprékinatajam videéjam aritméetiskajam punktu vertibam, var secinat,
ka darba temps ir drizak atrs un darbiniekiem m&dz uzkraties neizdariti darbi, ka ar1 ne vienmer
darbi ir izdaliti vienmérigi, kas var darbiniekiem izraisit stresu ilgtermina, jo var rasties sajuta,
ka darbinieks nespgj tikt gala ar pienakumiem. Autores ieteikums darba devéjam un tiesajiem
vaditajiem ir parskatit katra darbinieka noslodzi un izveértét vai ir iesp&jams sadalit darba
apjomu vienm&rigak kolégu starpa, vai ar apsvért papildus darbinieku piesaisti vai procesu
automatizaciju.

Apliukojot emocionalas prasibas, var secinat, ka darba specifika meédz nostadit
darbiniekus emocionali satrauco$as situacijas — 5,1% norada, ka darbs vienmér nostada vinus
emocionali satrauco$as situacijas, bet 33,3% norada, ka biezi, tatad vairak par tresdalu
respondentu biezi izjiit emocionalu satraukumu darba laika. Tas ilgtermina var radit ilgstosu
stresu jeb distresu, kas savukart var biit par izdegSanas sindroma un depresijas iemeslu [28].

Darbinieki drizak loti liela méra — 15,4% vai liela méra — 35,9% jiitas emocionali
iesaistiti sava darba. Respondenti atzist, ka darba specifika pieprasa slépt savas emocijas —
10,3% slépj emocijas loti liela méra un 23,1% slépj emocijas liela mera. Par cik attiecigais
uzpeémums ir dazadu biroja pakalpojumu sniedz€js (finansu, iepirkumu, klientu apkalpoSanas
u.c.), tas ir saprotams, ka darbiniekiem nakas slépt savas emocijas stradajot ar klientiem, lai
saglabatu neitralu un profesionalu darba vidi un &tiku, savukart ir svarigi, lai darbinieki sava
starpa un ar vadibu spétu komunicét atklati un godigi, nevis slépt savas emocijas. Darbiniekiem
ir jamacas skaidri izteikt savus uzskatus un komunicét ar kolégiem, ir jaapgist jauni ieradumi

ka reagét situacijas apzinati, nevis spontani.
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Prasibas darba

3.3.tabula

Sadala | Jautajums

Vai Jums ir
jastrada loti
atri?

1bas

Vai Jusu darba
apjoms ir
nevienmerigi
sadalits un tas
uzkrajas?

1vas pras

aty

Cik biezi Jums
nav laika, lai
pabeigtu visus
Jusu darba
uzdevumus?

Kvantit

Vai Jusu darbs
nostada Jus
emocionali
satraucosas
situacijas?

Vienmer | Biezi

Loti
liela
mera

Dazreiz | Reti

Nekad/
gandriz
nekad

Vidgjais
aritmeétiskais

Standart-
novirze

30,8% 2,6%

2,6%

2,31

0,83

12,8%

2,6%

2,90

0,79

15,4%

0%

2,67

0,87

17,9%

7,7%

2,90

1,02

Liela | Nedaudz

mera

Maza
mera

Loti
maza
mera

Vidgjais
aritmétiskais

Standart-
novirze

Emocionalas prasibas

Vai Jis
emocionali
iesaistits savos
darbos?

esat

Vai Jusu darba
specifika
pieprasa
savas
emocijas?

slept

Prasibas slépt
emocijas

15,4%

35,9% 2,6%

2,6%

2,41

0,88

12,8%

7,7%

2,85

1,04

Virsstundas. Attalinata darba biroju darbiniekiem uznémuma ir jastrada standarta darba

nedéla — 40 stundas nedgla, katru dienu stradajot 8 darba stundas. Uz jautajumu vai nodarbinatie

médz stradat ilgak un cik biezi, var secinat, ka katrs treSais nodarbinatais (33%) katru dienu

strada nedaudz vairak par 8 stundam, savukart 49% respondentu atzist, ka dazas dienas ménesi

medz stradat virsstundas (sk. 3.22. att.). Tikai 13% nodarbinato var pateikt, ka stingri ievéro 8

stundu darba dienu. Balstoties uz veikto literatliras analizi, EU izstradataja darba aizsardzibas
direktiva “Article 6 of the Working Time Directive (2003/88/EC)” ir noradits, ka darbiniekiem
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ned€las perioda nevajadzetu stradat ilgak par 48 stundam nedéla, savadak ilgas virsstundas

ilgtermina var radit veselibas problémas [61].

13, driz katru di tradaj
a, gandriz katru dienu es stradaju I

nedaudz vairak

Dazas dienas ménesi stradaju virsstundas 49%
N&, es stingri pieturos pie 8h darba dienas | 13%

Griti pateikt [l 5%

Respondentu atbilde

Stradaju mazakka 8 h | 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Respondentu skaits, %

3.22.att. Virsstundu bieZums attalinataja darba vieta

letekme uz darbu un briviba. Apkopojot un analizgjot sniegtas atbildes par darbinieku
ietekmi uz savu darbu (skatit 3.4. tabulu), var secinat, ka 35,9% norada, ka tikai dazreiz var
ietekm@t savu darbu un katrs ceturtais respondents norada, ka reti to var ietekmét. Katrs
ceturtais respondents atbildgja, ka tikai dazreiz var ietekmét darba apjomu, kas darbiniekam
tiek uzdots pildit, savukart lielaka dala no respondentiem reti vai nekad nevar ietekmét savu
darba apjomu. Apliikojot vid€jos aritmétiskos raditajus katra jautajumu sadala, var secinat, ka
darbiniekiem parsvara dazreiz (2,9), vai reti (3,64 un 3,28) ir ietekme uz savu darba apjomu vai
darbiem kurus vini veic.

Pozitiva iezime ir ta, ka vairakums respondentu ir noradijusi, ka vini vienmér (30,8%)
vai biezi (64,1%) pasi var izv€l&ties sava partraukuma un atpiitas pauzu laiku, tatad darbinieki
nav paklauti stingram darba rezZimam un ritmam, vini pasi var atpisties, kad v€las un jitas

nogurusi.
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Ietekme uz darbu un briviba darba laika

3.4.tabula

Sadala

Jautajums

Vienmeér

Biezi

Dazreiz

Ietekme darba un briviba

Vai jums ir
liela ietekme
attieciba uz
jiisu darbu?

5,1%

30,8%

Vai jus varat
ietekméet darba
apjomu,  kas
Jums tiek
iedots?

0%

12,8%

Vai Jums ir
jebkada
ietekme uz
darbiem, kadus
Jus veicat?

5,1%

28,2%

Vai Jums ir
iespgja
1zveleties, kad
nemt
partraukumu?

30,8%

64,1%

Reti Nekad/ | Vidgjais Standart-
gandriz | aritm&tiskais | novirze
nekad
2,6% 2,9 0,94

3,64 0,90
3,28 1,23
1,74 0,55

Attistibas iespéjas. Kopuma novérojama pozitiva respondentu attieksme uz vinu

attistibas iesp&jam uznémuma, 53,8% respondenti norada, ka darbs liela méra pieprasa, ka

darbiniekiem ir javeic iniciativa un 17,9% norada, ka loti liela méra darbs sagaida iniciativas

veikSanu no nodarbinato puses (sk. 3.5. tab.). Tatad darbinieki var drosi nakt klaja ar saviem

priekSlikumiem par darbu, uzlabojumiem, izaugsmes iesp€jam un iesaistiSanos dazados

projektos, kas attista nodarbinato prasmes. Tapat vairak ka puse jeb 53,8% respondenti norada,

ka vini liela méra var iemacities jaunas zinasanas un prasmes veicot savu darbu. Pozitiva iezime

ir ar1 ta, ka neviens no respondentiem nav noradijis atbilZzu variantu, ka var “loti maza méra”

iemacities ko jaunu. Savukart 15,4 % noradijusi, ka maza mera var iemacities ko jaunu. Autores

ieteikums darbiniekiem un darba dev€jam ir apliikot un piedavat nodarbinatajiem apmeklét

izglitojoSus kursus, kas spetu celt nodarbinato kvalifikaciju, apgiit jaunas, sev interes€josas

prasmes, tada veida attistot sevi.
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3.5.tabula

Attistibas iespéjas
Sadala | Jautajums Loti | Liela | Nedaudz | Maza | Loti Vidgjais Standart-
liela | meéra mera maza | aritmétiskais | novirze
meéra meéra
Vai jusu darbs | 17,9% | 53,8% | 25,6% 0% 2,6% | 2,15 0,81
pieprasa, ka
Jums ir javeic
" iniciativa?
= Vai jums ir [ 12,8% | 53,8% | 17,9% 15,4% | 0% 2,36 0,90
& iespgja
o iemacities
2 jaunas lietas
17 caur savu/darot
= savu darbu?

Darba nozime un saistiba ar darba vietu. Kopuma 56,4% respondentu atzist, ka, vinu
darbs ir loti liela méra vai liela méra jeégpilns, bet 59% respondentu uzskata, ka vinu darbs ir
loti liela vai liela méra svarigs (sk. 3.6. tabulu). Tatad nodarbinatie jut pievienoto vertibu savam
darbam un uzskata savu darbu par jégpilnu un svarigu, kas ir loti pozitiva iezime, ar1 vidgja
aritm&tiska vertiba to norada (attiecigi 2,46 un 2,41 punkti).

Negativs rezultats ir noverojams jautdjuma par to vai nodarbinatie vél€tos palikt Saja
darba vieta visu atlikuSo darba dzivi, lielais vairums respondentu noradija, ka maza vai loti
maza méra veletos palikt Saja darba vieta. Uzn€mumam S§is nav glaimojoSs raditajs, tatad
darbinieki neuzskata uznémumu par vietu, kur véleétos sevi pilnveidot visas darba dzives laika.
Seit jamin arf fakts, ka uznémuma strada gados jauni cilvéki, vecuma grupa no 18-35 gadiem
ir loti plasi parstavéta — 85% no visiem respondentiem, tatad $ie darbinieki ir jauni cilvéki ar
savam ambicijam un v€lmi realiz€t savu potencialu dazadas darba vietas. Autores ieteikums
darba dev€jam ir izverteét cik loti svarigi ir darba dev€jam piesaistit un paturét esosos
darbiniekus, ja attiecigas nodalas vai visa uznémuma tas ir svarigi, tad darba dev€jam ir jadoma
par pievilcigakas darba vides un vietas veidoSanu, noskaidrojot svarigakos faktorus kapéc
nodarbinatie vélas pamest uznémumu un doties stradat citur (pieméram, karjeras maina,

izaugsme, augstaks atalgojums un labakas socialas garantijas citos uzn€mumos).
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Darba nozime un saistiba ar darba vietu

3.6.tabula

Sadala | Jautajums Loti | Liela | Nedaudz | Maza | Loti Vidgjais Standart-
liela | mera méra maza | aritm&tiskais | novirze
mera meéra

Vai Jasu darbs ir 154 | 41,0 | 28,2% 12,8% | 2,6% | 2,46 1,00

g jégpilns? % %

= Vai Jus jutat, ka 12,8 | 46,2 | 30,8% 7,7% 2,6% |241 0,91

2 darbs ko dariet, ir | % %

S svarigs?

8 Vai jiis vélétos 0% |103 [205% | 25,6% 4,03 1,04

= palikt $aja darba %

§ vieta Juisu visu

g atlikuso darba

2 dzivi?

5 Vai Jus jutat, ka | 51% | 38,5 | 30,8% 20,5% |51% |2,82 1,00

s Jasu pasreizgjai %

£ darba vietai ir liela

A personiga  nozime

prieks Jums?

Paredzamiba darba vieta. ST sféra aptaujas anketa ietvéra jautajumus par informacijas

pieejamibu un savlaicigu nodarbinato informé&Sanu par svarigiem uzpémuma l€mumiem,

parmainam un uznémuma nakotnes planiem (sk. 3.7. tabulu). 38,5% respondentu norada, ka

liela mera ir savlaicigi informéti par darbu saistitiem jautajumiem, savukart 46,2 % norada, ka

ir nedaudz informéti. Tatad dala nodarbinato uzskata, ka ne visa svariga informacija ir laicigi

pazinota un darbinieku vidi var rasties nezina. Savukart, jautdjuma kas attiecas tieSi uz

nodarbinato individualo darbu — 12,8% norada ka loti liela méra un 64,1% liela meéra ir

informéti par to, ka labi paveikt savu darbu. Aptaujas dati lauj secinat, ka darbinieki ir labi

informéti par savu individualo darbu, bet vispariga informacija par uznp€muma svarigam zinam,

Iémumiem un izmainam nav tik pieejama un var&tu tikt uzlabota.
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3.7.tabula

Paredzamiba darba vieta

Paredzamiba

Sadala | Jautajums Loti | Liela Nedaudz | Maza | Loti Vidgjais Standart-
liela | meéra meéra maza | aritmétiskais | novirze
mera mera

Jusu darba vieta | 5,1% 38,5% 2,64 0,81

jis esat laicigi
informéts  par,
piem&ram,
svarigiem
lemumiem,
izmainam,
nakotnes
planiem, utt.

Vai Jis sanemat | 12,8% | 64,1% | 20,5% 2,6% 0% 2,13 0,66
visu
nepiecieSamo
informaciju, lai
padarttu savu
darbu labi?

Vaditaju kompetence, atbalsts darba un atsauksmes par paveikto darbu. Anketas
jautajumos, kuros respondenti tika luigti novertet savus tieSos vaditajus, manama pozitiva aina,
jo lielaka dala respondentu noradijusi, ka vinu tieSajiem vaditajiem loti liela vai liela méra ir
gan labas planosanas sp&jas (66,7%), gan ari loti labas vai labas spgjas atrisinat konfliktus
(59%), (skatit 3.8. tabulu). Ka arT lielaka dala respondentu atzist, ka vienm@r vai biezi sanem
palidzibu no sava vaditaja (56,4% respondentu), bet 64,1% respondenti norada, ka vienmér vai
biezi sanem ari palidzibu no kolgégiem. Labas planoSanas un konfliktu novérSanas spgjas ir
bitiskas katram kolektivam, un vél svarigak, ja darbinieku lielaka dala var pozitivi novertét
savu vaditaju sp€jas Sajas sferas. Dala respondentu noradijusi, ka tieSajam vaditajam ir tikai
nedaudz vai maza méra labas plano$anas un konfliktu atrisina$anas sp&jas. Sajas situacijas, pec
autores ieteikuma, ir jaanalizg katra S1 situacija atseviski, jo darbinieku un darba vaditaju vida
var but kadi neatrisinati konflikti vai jautajumi.. Tapat uznp€émumam ir svarigi regulari apmacit
tieSos vaditajus ka risinat konfliktus un planot darba pienakumus komanda.

Aplikojot jautajumu par paveikta darba atsauksmém, var secinat, ka ne vaditaji, ne kolegi
neparruna biezi to, cik labi darbinieks veic savus darba pienakumus. Popularaka atbilde ir
“dazreiz” , tatad tieSie darba vaditaji un kol€gi sava starpa regulari neparruna to, cik kvalitativi
un labi ir izdarits darbs un triikst atgriezeniska saite. P&c autores domam, $aja sféra loti buitiska
ietekme ir attalinatajam darbam, jo nodarbinatie sava starpa klatiené nav satikuSies pe&dgjo
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gadu, un nevar fiziski redzet un dzirdét ka kolégi strada ikdiena klatien€, attiecigi nepastav
neformalas biroja vides sarunas un klatienes parrunas par dazadam darba situacijam un
paveiktajiem darbiem. Attalinata darba laika §is sarunas notiek tiessaistes vide, kas ir daudz

formalaka atsauksmju doSanai.

3.8.tabula
Vaditaju kompetence, atbalsts darba un atsauksmes par paveikto darbu
Sadala | Jautajums Loti | Liela | Nedaudz | Maza | Loti Vidgjais Standart-
liela | méra mera | maza aritm&tiskais | novirze
meéra meéra
Vai Jasu 7,7% | 59,0% | 28,2% 2,6% | 2,6% 2,33 0,77
tieSajam
o = | vaditajam ir
2 iz | labas
2 S | planosanas
g - sp€jas?
g5 Vai Jusu tiesais | 12,8% | 46,2% | 28,2% 10,3% | 2,6% 2,44 0,94
€ -2 | vaditajs prot
£ 2 | labi atrisinat
S 2 | konfliktus?
Vienm | Biezi | Dazreiz | Reti Nekad/ | Vidgjais Standart-
er gandriz | aritm@&tiskais | novirze
nekad
Cik biezi Jus | 20,5% | 35,9% | 33,3% 10,3% | 0% 2,33 0,93
sanemat
Z palidzibu  un
= atbalstu no sava
=) SR
w tie$a vaditaja?
-2 Cik biezi Jus | 17,9% | 46,2% | 23,1% 12,8% | 0% 2,31 0,92
@ sanemat
3 palidzibu  un
atbalstu no
kolégiem?
Cik biezi Jusu | 10,3% | 25,6% 2,6% 2,79 0,98
= tieSais  vaditajs
ﬁ parruna ar Jums
5 5 | par to cik labi
.&g Jis veicat savu
£ | darbw?
T Cik biezi Jusu | 10,3% | 10,3% 12,8% | 3,23 1,13
= % kolégi parruna
% o | ar Jums par to
3 cik labi Jus
= veicat savu
darbu?
@ | Vai darba | 28,2% | 46,2% | 20,5% 51% | 0% 2,03 0,84
ks § 5| pastav laba
S ‘= B| sadarbiba starp
X '8 kolegiem?
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Vai Jus jutaties | 28,2% | 38,5% | 25,6% 2,6% |51% 2,18 1,05
ka dala no
grupas/komand
as Jusu darba?

Nedro$iba darba. ST aptaujas sadala fokus&jas uz to, lai noskaidrotu cik drosi vai
nedrosi nodarbinatie jiitas par savu darba vietu, un dazadam situacijam, kas nodarbinatajiem
varétu likt justies nedroSiem (sk. 3.9. tabulu). Visi aptaujas jautajumi parada pozitivu iezimi,
ka nodarbinatie lielakoties jiitas drosi, tatad vini ir parliecinati par sevi, savu darbu un savam
spejam. 71,8% respondentu neuztrauc, ka varétu palikt bez darba, tatad nodarbinatie sava darba
vieta jiitas droSi, un neraizgjas, ka vinus vartu atlaist, vai amatu likvidet. Lielaka dala
darbinieku (76,9%) neuztraucas, ka jaunas tehnologijas varétu padarit vinus par nevajadzigiem
darbiniekiem. Tatad nodarbinatie ir parliecinati par savam sp&jam, ka arT viniem ir parlieciba,
ka vini pratis pielietot jaunas tehnologijas. Mazaks respondentu skaits neka visos pargjos
jautajumos (66,7%) norada, ka vinus neuztrauc jauna darba atrasana, ja peksni vini paliktu bez
darba, savukart 33,3% Sis faktors uztrauc. P&c autores domam, $o jautajumu ari ietekmé Covid-
19 situacija un daudzu nozaru ierobezota komercdarbiba pandémija laika. P&c autores domam,
katrs tresais respondents var€tu uztraukties par jauna darba atraSanu, jo pandémijas laika darba
iesp€jas ir ierobezotakas. Ka ar1 vairakums jeb nepilni 90% respondentu norada, ka vinus
neuztrauc, ka viniem varétu pieSkirt citus darba pienakumus pret vinu gribu. P&c autores
izskatiem, ir loti svarigi, lai lielaka dala darbinieku justos drosi par savu amatu un spgjam darba

vide, tada veida nodarbinatie var labak fokuséties uz darbu, un vinus nenomac bazas un raizes.
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3.9.tabula

Nedrosiba darba
Sadala | Jautajums Ja Neé Vidgjais Standart-
aritmétiskais novirze
Vai Jus uztrauc, ka varétu palikt bez | 28,2% | 71,8% | 1,72 0,46
[= darba?
§ Vai Jis uztrauc, ka jaunas tehnologijas 23,1% | 76,9% | 1,77 0,43
< padaris Jiis nevajadzigus?
% Vai jus uztrauc, ka Jums buitu griiti atrast - 66,7% | 1,67 0,48
o= jaunu darbu, ja jas paliktu bezdarbnieks?
£ Vai Jus uztrauc, ka Jums var pieskirt | 10,3% | 89,7% | 1,9 0,31

citus darba pienakumus, pret Jisu gribu?

Izvertgjot stresa pieaugumu nodarbinato majsaimniecibas Covid-19 pandémijas laika, var

secinat, ka 8% respondentiem stress ir butiski pieaudzis, savukart lielakajai dalai (61%)

respondentu stress ir nedaudz pieaudzis (sk. 3.23.

4

m J3, loti = Nedaudz = Nav pieaugusi

att.).

= Gruti spriest

3.23.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai Jus jutat, ka Covid-19 pandémijas laika Jusu

majsaimnieciba ir pieaugusi spriedze un stress?”

Apmierinatiba ar darbu. Apliikojot un analiz&jot respondentu sniegtas atbildes par vinu

vispargjo apmierinatibu ar darbu (skatit 3.10. tabulu), var secinat, ka visos anketas jautajumos

lielakais vairakums (vismaz 74 % un vairak) attalinata darba biroja darbinieki ir noradijusi, ka

ir loti apmierinati vai apmierinati ar darbu. 79,5% darbinieku ir apmierinati ar savam darba

perspektivam, 94,9% respondentu ir apmierinati ar fiziskajiem darba apstakliem un darba
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apkartgjo vidi, tatad ir apmierinati ar savu majas vidi un stradasanu attalinati. Nedaudz zemaks
rezultats — 74,4 % respondentu ir apmierinati ar to, ka tiek izmantotas vinu darba spgjas,
savukart tas liecina, ka katrs ceturtais nodarbinatais jeb 25,6 % ir neapmierinats vai loti
neapmierinats ar to ka vinu spgjas tiek izmantotas. P&c autores uzskatiem, Seit darba dev€jam
un vaditajam ir nepiecieSams veikt parrunas ar neapmierinatajiem nodarbinatajiem un
noskaidrot kas tieSi vinus neapmierina un kada veida nodarbinatie pasi v€l€tos savas spg&jas
izmantot savadak. Iesp&jams, nodarbinatie velas apgilit jaunas iemanas un pamainit darba
specifiku.

Jautajuma par visparigo apmierinatibu ar savu darbu, kas ietver visus ar darbu saistitos
aspektus, 77% respondentu norada, ka ir apmierinati, savukart 23% respondentu ir
neapmierinati. Autores ieteikums darba dev€jam ir censties darbiniekiem izskaidrot
nodarbinato darba perspektivas, sniegt padomu ka veiksmigak attistit savu karjeru un izrunat
iesp&jamas karjeras attistibas iesp€jas uznémuma, ka ar1 parrunat un sniegt iesp&ju pilnvertigak
darbiniekiem izmantot vinu prasmes un spgjas, apgiit jaunas profesionalas prasmes (pieméram,
dazadu programmatiiru, gramatvedibas, projektu vadibas un plano$anas un citas prasmes), kas

darbiniekus varétu interesét.

3.10.tabula

Apmierinatiba ar darbu

Sadal | Jautajums Loti Apmierina | Neapmierin | Loti Nav | Vid. | Standar

apmierina | ts ats neapmierina | butis | arit t-
ts ts ki m. novirze

Apmierinatiba ar darbu

Cik 7,7% 71,8% 0% 2,18 | 0,65
apmierinats
esat ar sava
darba
perspektiva
m?

Cik 15,4% 79,5% 0% 2,6% 2,6% | 1,97 | 0,37
apmierinats
esat ar
fiziskajiem
darba
apstakliem?
(darba
apkarteja
vide)

Cik 7,7% 66,7% 0% 2,23 | 0,67
apmierinats
esat ar to, ka
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Jisu spgjas
tiek
izmantotas?
Cik 10,3% 66,7%
apmierinats
esat ar savu
darbu
visparigi?
(nemot visus
aspektus
vera)

0% 2,15 | 0,63

Mentala veseliba un vitalitate. Nodarbinatie tika lfigti noveértét savu vispargjo veselibas
stavokli (sk. 3.24. att.). Vairak ka puse jeb 51 % respondentu novertgjusi savu veselibu ka loti
labu, bet 41% ka labu, bet 2% respondentu ka lielisku. Savukart 3% respondentu veselibu
novert§jusi ka viduv&ju un 3% ka sliktu. Kopuma novérojams pozitivs rezultats, jo 94%

aptaujas dalibnieku savu veselibu uzskata ka vismaz labu un augstak.

Viduveja | | Slikta Lieliska
3% 3% 2%

Loti laba
51%

3.24.att. Visparigas veselibas raksturojums (pasnovértéjums)

Satrauco§aki rezultati novérojami jautadjuma par mentdlo veselibu. Saja jautajuma
respondenti tika liigti atbildét, cik biezi vini ir izjutusi dazadas mentalas problémas, ka
pieméram, agresiju, trauksi vai bezmiegu. 8% respondentu norada, ka regulari piedzivo

mentalas problémas, savukart 64% tas piedzivo dazreiz (sk. 3.25. att.).
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m Regulari = DaZreiz m Neesmu piedzivojis

3.25.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai esat piedzivojis mentalas veselibas problémas, stradajot

attalinati? (piemeram, trauksme, agresija, bezmiegs)

Turpmakie tabulas 3.11. jautajumi attiecas uz mentalo veselibu un vitalitati, jautajumi
atbilst tam ka nodarbinatie ir jutusies péd€jo 4. nedé€lu laika. Anketa nodarbinatie tika ltgti
izveleties to atbilzu variantu, kuru visbiezak ir izjutusi pedgjo 4. nedelu laika.

Aplukojot mentalas veselibas jautajumu atbildes un veicot apkopojumu, var secinat, ka
atbildes un respondentu sajiitas ir dazadas, to parada arT standartnovirzes vértiba, kas visos
jautajumos parsniedz skaitli 1, tatad atbilzu izkliede ir liela. Var secinat, ka lielaka dala
respondentu ir jutuSies labu laiku vai kadu laiku nervozi (vidgja aritmétiska vertiba 3,54).
Jautajuma par to cik biezi nodarbinatie ir jutusies tik slikti, ka nekas nevar vinus iepriecinat
vidgja aritmétiska jautajumu atbilde ir 4,31 punkts, kas nozimé ka kadu laiku vai nedaudz laika
nodarbinatie ta ir jutuSies. Respondentu visbiezaka atbilde ir arT, ka vini ir jutusies kadu laiku
vai nedaudz laika skumji (vid. artimétiska 4,31 punkti). Autore uzskata, ka liela dala
respondentu varétu izjust skumjas dél pastavosajiem Covid-19 ierobezojumiem, kad ir liegta
savstarp&ja satikSanas ar draugiem un gimenes locekliem. Socializacija ar sev tuviem cilvékiem
ir loti nozimiga un var palidzeét justies mazak skumigi. Toties pozitiva iezime ir ta, ka
respondenti atzist, ka drizak labu laiku (3,46 punkti) ir jutuSies rami un mierigi, un ari labu

laiku (vid. aritmétiska 3,05 punkti) ir jutusies laimigi.
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Mentala veseliba un vitalitate

3.11.tabula

Sadala

Jautajums | Visu | Lielako | Labu | Kadu
laiku | dalu laiku | laiku
laika

Mentala veseliba

Nedaudz
laika

Nevienu
bridi

Vidgjais
aritm.

Standart-
novirze

Vai esat
bijis  loti
nervozs?

35,9%

20,5%

0%

3,54

1,12

Vai esat
juties  tik
loti  slikti,
ka skiet, ka
nekas Jis
nevar

1epriecinat?

23,1%

30,8%

20,5%

4,31

1,38

Vai esat | 0% 28,2% 35,9%
juties rams
un mierigs?

7,7%

7,7%

3,46

1,21

juties
skumji?

Vai  esat 33,3%

30,8%

15,4%

4,31

1,20

Vai esat | 15,4% | 20,5% | 15,4% | 41%
bijis

laimigs

cilvéks?

7,7%

0%

3,05

1,26

Respondenti tika ltigti sniegt savas atbildes vai viniem darba dienu vakaros, stradajot

attalinati, ir viegli partraukt stradat, izslégt datoru darba dienas beigas un pieversties savai

privatajai dzivei. Ka norada atbilzu rezultati, 8% respondentu ir griiti atslégties no darba,

savukart 61% respondentu atzist, ka dazreiz ir griti parslégties no darba rezZima un privatas

dzives rezimu stradajot majas (sk. 3.26. att.). Seit autore saskata attalinata darba riskus, kas

saistiti ar to, ka darba vieta reizg ir arT majvieta, tap€c nodarbinatajiem var bt grutibas vienmer

laicigi partraukt savu darba dienu un pieversties savam brivajam laikam. Svarigi ir ievérot darba

dienas ritmu. NepiecieSams nodalit darba dienu no privatas dzives, lai biitu brivs laiks atpatai,

hobijiem un gimenei darba dienas beigas.
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8%

m Viegli = DaZreiz grati m Grati

3.26.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai Jums vakaros ir viegli atslégties no darba, izslegt

datoru un pieversties savai privatajai dzivei?”

Vitalitate. Aptaujas rezultati parada, ka nodarbinatie lielakoties labu laiku vai kadu laiku
ir jutusies entuziasma pilni pédgjo ¢etru nedélu laika, vidgjais punktu skaits §im jautagjumam ir
3,08, tatad, lielakoties labu laiku nodarbinatie ir izjutusi entuziasmu, tapat vid€ja aritmétiska
punktu vértiba parada, ka respondentiem labu laiku bija daudz energijas. Bet taja pasa laika
respondenti norada, ka ir ar7 jutusi speku izstkumu un jutuSies sagurusi, vidéja punktu vértiba
attiecigi 3,62 un 3,23 punkti. Visos vitalitates jautajumos standartnovirze ir vairak par 1, tatad

nav izteikts viens atbilzu variants respondentu vidi, bet atbildes varig.

3.12.tabula
Vitalitate
Sadala | Jautagjums | Visu | Lielako | Labu | Kadu | Nedaudz | Nevienu | Vidgjais | Standart-
laiku | dalu laiku | laiku | laika bridi aritm. novirze
laika
Esat juties | 0% | 10,3% |282% |41% | 7,7% 12,8% 3,08 1,14
entuziasma
pilns?
Vai Jums | 2,6% | 25,6% |28,2% | 30,8% | 5,1% 7,7% 3,33 1,22
p= bija daudz
% energijas?
-§ Vai  jutat 28,2% | 15,4% 7,7% 3,62 1,19
speku
izstkumu?
Vai jutaties 30,8% | 7,7% 2,6% 3,23 1,11
saguris?
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Nodarbinato apmierinatiba stradajot attalinati, komunikacija ar kolégiem. Aptaujas
rezultati parada, ka nedaudz vairak ka pusei respondentu pietriikst kolégu atbalsts un ikdienas
komunikacija biroja vidg, tacu vini ir apmierinati arT ar tieSsaistes komunikaciju. Katrs treSais
respondents atbildgjis, ka loti pietrikst komunikacija biroja vidg, satiekot kolégus klatieng,
savukart 13% komunikacija nepietriikst, vai vini ir pilniba apmierinati tikai ar tieSsaistes

komunikaciju (sk. att. 3.27.).

Ja, bet es esmu apmierinats ari ar

C . o= 55%
tieSsaistes/online komunikaciju ’

2 Ja, joti NN 32%
=}
> .Ef esmu apmlerlnats tlk.al_a.r. W s
~  tieSsautes/online komunikaciju
Ne [ s%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Respondentu Tpatsvars, %
3.27.att. Atbilde uz jautajumu: “Vai jums pietriikst kolégu atbalsts un komunikacija biroja
vide?”

Savukart ¢etram piektdalam respondentu jeb 82% patik vai loti patik stradat attalinati (sk.
3.28. att.). Tikai 8% respondentu nav noteiktas atbildes un 10% nepatik stradat attalinati. P&c
autores domam ir svarigi saprast iemeslus, kapéc Siem 10% nodarbinato nepatik stradat
attalinati. lesp&jams Siem darbiniekiem Covid-19 pandémijas ietekmé ir papildus sarezgijumi
vai slodze gimeng, pieméram, majsaimnieciba ir mazi bérni vai skolnieki, kuriem ir majmaciba,
tada veida apgriitinot darba veikSanu vecakiem majas. Tapat aktuals ir majokla izmeérs —

iespgjams majoklis ir par mazu, lai taja iekartotu €rtu darba vietu.
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Patik 41%

Grati spriest 8%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

3.28.att. Atbilde uz jautajumu: “ Visparigi, vai Jums patik stradat attalinati?”

Uzdodot jautajumu par dienu skaitu, kuras nodarbinatie vel&tos stradat biroja uz vietas
Covid-19 pandémijas beigas, var secinat, ka 18% nodarbinato nemaz nevélas atgriezties biroja
un vélas visu laiku stradat attalinati. Savukart 41% respondentu vélas stradat 1 lidz 2 dienas
biroja, un 38% aptaujas dalibnieku vé€las stradat 3 dienas biroja, tikai 3% respondentu vélas
pilniba atgriezties biroja un stradat 5 dienas no biroja telpam (skatit 3.29. att.). Autore uzskata,
ka aptaujas dati apliecina literatiiras apskata analizétos datus un personaldalas specialistu
apgalvojumus par attalinata darba tendencém nakotné. Nodarbinatie nebis gatavi pilniba
atgriezties biroja vide un vel&sies saglabat iesp&ju dazas dienas nedela stradat no majam, to

pierada veiktas aptaujas rezultati, jo kopuma 82% respondentu patik stradat attalinati.
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O% - . . . .-
m Nevélos atgriezties biroja,

vélos turpinat stradat no
majam
m 1 dienu biroja

38%

2 dienas biroja

3 dienas biroja

18%

3.29.att. Nodarbinato velme stradat biroja péc Covid-19 pandémijas- dienu skaits

Apkopojums par psihosocialajiem darba vides riskiem stradajot attalinati.
Apkopojot psihosocialos darba vides riskus attalinati stradajoSiem biroja darbiniekiem, var
secinat, ka butiskakie riski, balstoties p&c respondentu sniegtajam atbildém, ir sekojosi:

Prasibas darba. Lielaka dala respondentu (51,3%) norada, ka viniem bieZi ir jastrada
atri, 61,5% respondenti uzskata, ka daZreiz darba apjoms nav vienmerigi sadalits un darbi médz
uzkraties, 46,2% respondentu norada, ka daZreiz viniem nav laika, lai pabeigtu visus darba
uzdevumus, savukart 28,2 % norada, ka vini vienmer nepietiek laika, lai pabeigtu visus darba
uzdevumus. Tapat nodarbinatie norada, ka jiitas emocionali iesaistiti savos darba pienakumos,
un darbs vinus nostada biezi emocionali satraucos$as situacijas (33,3%, sk. 3.3. tab.)

Virsstundas. Katrs treSais respondents (33%) norada, ka katru dienu strada nedaudz
vairak, neka to nosaka darba ligums, savukart 49% dazas reizes ménesi strada vairak. Sie dati
apliecina, ka nodarbinatajiem ir gritibas novilkt striktu Iiniju starp privato un darba dzivi, ka
ar1 ka nodarbinatie médz nelikt gala ar darba apjomu 8 h laika, tapéc medz stradat ilgak (sk.
3.22. att.).

letekme uz darbu. Respondentiem tikai dazreiz ir liela ietekme uz vinu darbu, un lielaka
dala respondentu uzskata, ka reti (46,2%) vai nekad (15,4%) nevar ietekmét savu darba apjomu.
Pec autores uzskatiem, ir nepiecieSams atceréties, ka attiecigais uznémums ir biroju
pakalpojumu servisa centrs, tatad katram nodarbinatajam ir noteikta darba funkcija un

uzdevumi, kurus vin$/a veic, tatad, péc autores uzskatiem, nodarbinatajiem ir ierobezotas
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iesp€jas pasSiem ietekmét savu darba apjomu, jo katram nodarbinatajam ir uzticéti noteikti
uzdevumi (sk. 3.4.tab.).

Atpitas laiks. Pozitiva iezime ir ta, ka lielaka dala respondentu atzist, ka viniem ir liela
ietekme uz brivo laiku darba, nodarbinatie var biezi (94,9%) izvéeleties kad vini velas panemt
atpiitas pauzi vai partraukumu. Tatad nodarbinatajiem ir iesp€ja atpiisties, kad vini to vélas, kas
p&c autores ieskatiem ir loti pozitivi (sk. 3.4.tab.).

Darba nozime un saistiba ar darba vietu. Respondentu kopgja vidgja aritmétiska
jautajumu atbilzu vértiba norada, ka nodarbinatie liela méra uzskata savu darbu par jégpilnu un
svarigu (2,46 un 2,41 punkti), ka arT pasreiz€jai darba vietai liela méera ir liela personiga nozime
nodarbinatajiem (2,82 punkti). Negativa iezime ir ta, ka vairums nodarbinato atzist, ka
neveletos palikt esosaja darba vieta atlikuso darba muzu, 43,6 % to v€las loti maza mera, bet
25,6 % maza meéra. Tatad lielaka dala respondentu laika gaita véletos mainit darba vietu un
nevélas palikt eso$aja uznémuma lidz pension&$anas vecumam (sk. 3.6. tab.)

Paredzamiba darba vieta un komunikacija. Aptaujas dati norada, ka 46,2%
respondenti uzskata, ka netiek laicigi informéti par darba planotajam izmainam, svarigiem
uznémuma lémumiem un nakotnes planiem. P&c autores uzskatiem, §1 komunikacija, stradajot
attalinati, var€tu tikt uzlabota, lai nodarbinatiem biitu vairak sajiita, ka vini tiek laicigi informéti
par dazadiem uznémuma jaunumiem. Savukart komunikaciju un informaciju, kas attiecas uz
nodarbinato tieSajiem darba pienakumiem respondenti verte pozitivi, vairums respondentu
uzskata, ka loti liela vai liela méra (76,9%) sanem visu nepiecieSamo informaciju, lai veiksmigi
veiktu savu darbu, kas liecina, ka nodarbinatie var veiksmigi pildit savus darba pienakumus
attalinati (sk. 3.7. tab.).

Vaditaju kompetence, atbalsts darba un atsauksmes par paveikto darbu. Vairums
respondentu savus tieSos vaditajus verté atzinigi un uzskata, ka viniem ir liela méra ir labas
planoSanas un konfliktu risinaSanas sp&jas. Tapat respondenti uzskata, ka uzn€muma vienmer
(28,2%) un biezi (46,2%) pastav laba sadarbiba kolégu starpa (sk. 3.8. tab.)

Negativakais rezultats iegits par tieSo vaditaju un ari kolégu atsauksmju sniegSanu par
to, cik labi tiek paveikts darbs. Respondenti liclakoties uzskata, ka tikai dazreiz sanem
atsauksmes no tieSajiem vaditajiem un saviem kolégiem par paveikto darbu. P&c autores
domam, stradajot attalinati, darbiniekiem un darba dev&jiem ir gritak analiz&t kolégu ikdienas
darba gaitas, jo kolégi nav redz&jusi viens otru veselu gadu klatien€, un tas apgriitina regularu

atsauksmju sniegSanu.
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Nedrostba darba. Kopuma lielaka dala nodarbinatie jiitas dro$i sava darba vieta.
Savukart 28,2% respondentu uztraucas, ka varétu palikt bez darba, 23,1% respondentu
uztraucas par jauno tehnologiju ienaksanu darba vieta un par to, ka §1s tehnologijas varétu
padarit darbiniekus liekus. Vislielakais uztraukums noveérojams, jautajuma par pekSnu
bezdarbnieka statusa iegliSanu un griitibam atrast jaunu darbu — 33,3% respondentu norada, ka
vinus uztrauc $ada situacija (sk. 3.9. tab.). Tapat, 61% respondentu norada, ka vinu
majsaimnieciba ir nedaudz pieaugusi spriedze Covid-19 pandémijas laika (sk. 3.26. att.),
savukart 8% nodarbinato apliecina, ka spriedze ir loti picaugusi. Covid-19 pandémijas laika
pieaugusi spriedze un stress var biit saistits ar plasu iemeslu spektru, pieméram, ar bailém par
savu veselibu un saslimsSanu, attalinato maciSanos b&rniem, atseviSku nozaru ierobezoto
ekonomisko aktivitati.

Apmierinatiba ar darbu. Analiz&jot jautajumu par darba perspektivam un nakotnes
iesp&jam, katrs piektais respondents ir neapmierinats vai loti neapmierinats (20,5%) ar sava
darba perspektivam, ka art 25,6% respondenti norada ka ir neapmierinati vai loti neapmierinati
ar to, ka vinu spgjas tiek izmantotas darba (sk. 3.10. tab.). ST neapmierinatiba var izsaukt
nenodarbinatajos vienaldzibu un nepatiku pret savu darbu, tapéc, autores ieteikums ir darba
dev&jam kopa ar nodarbinatajiem parrunat iesp&jamas darba perspektivas un jaunu zinasanu un
prasmju apgiSanu, vai esoSo pilnvértigaku izmantosanu (sk. 3.10. tab.).

Vispariga veseliba, mentala veseliba un vitalitate. Pozitivs ir raditajs, ka lielakais
vairums nodarbinato uzskata savu veselibu kopuma par labu (41%), loti labu (51%) un lielisku
(2%). Savukart 6% respondentu noradijusi savu veselibu ka viduvéju vai sliktu (sk. 3.24. att.).
Savukart, analiz€jot mentalas veselibas problémas, ir noveérojams, ka nodarbinatie ir paklauti
dazadam mentalajam problémam, pieméram, 64% atzist, ka daZzreiz izjut tadas mentalas
problémas ka agresiju, trauksmi, bezmiegu un citas. Savukart 8% izjit regulari mentalas
veselibas problémas (sk. 3.25. att.). Ka butiskakas problémas minamas nervozitate, skumju
sajlita, jusanas slikti, bez prieka sajitas, lielakoties respondenti atbild&jusi, ka kadu laiku vai
labu laiku ir izjutus$i §is sajutas pedgéjo 4 nedelu laika (sk. 3.11. tabulu). Tapat respondenti
visbiezak noradijusi, ka vini labu laiku ir jutusi speku izsikumu un sagurumu (sk. 3.12. tab.),
kas liecina par nodarbinato nogurumu un nepiecieSamibu gan mentali gan fiziski atptsties.

Attalinata komunikacija un attalinatais darba modelis. Lielaka dala respondentu jeb
55 % norada, ka viniem pietriikst kolégu atbalsts un klatienes komunikacija, bet taja pasa laika
Sie respondenti ir apmierinati ar tieSsaistes komunikaciju. 32% respondentu loti pietriikst

klatienes komunikacija un atbalsts no kolégiem (sk. 3.27. att.)
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Var secinat, ka 82% nodarbinato patik vai loti patik stradat attalinati, bet tikai 10%
nodarbinato atzist, ka viniem nepatik attalinatais darba modelis (sk. 3.28. att.). Savukart tikai 3
% respondentu pilniba vélas atgriezties biroja un stradat 5 dienas no biroja bridi, kad Covid-19
pandémija biis beigusies. 18% nodarbinato nevélas nemaz atgriezties biroja, savukart lielaka
dala (79%) vélas stradat biroja maksimums 3 dienas nedéla (sk. 3.29. attélu). Iegitie dati
liecina, ka nodarbinatie nebiis gatavi atgriezties biroja pilniba un vél&sies stradat biroja tikai

vienu, divas vai, maksimums, tris dienas nedgla.

3.5.

Izvértjot respondentu sniegtas atbildes uz Kopenhagenas psihosocialas anketas

Psihosocialo risku noveértéjums izmantojot Somijas S ballu matricu K-3.

jautajumiem, var secinat, ka nodarbinato psihosocialie riski ir dazadi. Attalinati stradajosie
nodarbinatie aptaujas datos noradija, ka ir paklauti atram darba tempam, ierobezotam iesp&jam
ietekm@t savu darba apjomu. Nodarbinatajiem ne vienmeér pietiek laiks paveikt savus darba
pienakumus laicigi, tapat treSdalai nodarbinato loti pietrukst klatienes komunikacija ar
kolégiem, un dala nodarbinato (8%) regulari, bet 64% respondentu dazreiz ir izjutusi mentalas
veselibas problémas (trauksmi, bezmiegu, agresiju). Sie dati apliecina, ka nodarbinatie ikdiena,
stradajot attalinati, ir paklauti psihosocialajiem darba vides riskiem.

Pielietojot Somijas 5 ballu metodes modificéto matricu K-3, psihosocialie darba vides

riski uznémuma attalinati stradajosiem darbiniekiem ir novertéti sekojosi [70]:

3.13.tabula
Darba vides faktori Ekspozicijas | Sekas legiitie Riska
biezums (S) punkti pakape
(EB) (EB x S)
Psihosocialie | Darba laiks (darba laika | 4un5 2 8un10 | I11/MN
organizacija-neplanots
virsstundu darbs)
Nespé€ja ietekmét darba | 5 2 10 Il
procesu
Darba laika deficits 4unb 2 8unl10 [ 11/l
Darbs izolacija 5 2 10 Il
Komunikacijas trikums | 5 1 5 1l
Stress attalinataja darba | 4un 5 2 8 unl0 /11l

Iegiitie dati liecina, psihocosialie riska faktori novertgjami ar II (pienemamu) un Il
(cieSamu) riska pakapi, tomér kopvertejuma izteiktaka ir 11l riska pakape. Darba dev&am un

nodarbinatajiem ir jadoma ka mazinat psihosocialo risku ietekmi. Darba devéjam kopa ar
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darbiniekiem ir jaizverte darba slodze, jasadala darbs vienmérigak, vai japiesaista papildus
darbinieki. Tapat darba dev&jam un tieSajiem vaditajiem jauztur regulara sazina ar attalinata
darba biroja darbiniekiem. Darbiniekiem ieteicams nodarboties ar fiziskam aktivitatém, kas
mazinatu mentalo spriedzi, nodarboties hobijiem un valaspriekiem, kas vairo prieku un labu

noskanojumu.
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4, PREVENTIVIE UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

Preventivo un aizsardzibas pasakumu ievieSana organizacija uzlabo darbinieku labsajitu,
produktivitati un palidz novérst darba vides riskus, kas var negativi ietekmé&t nodarbinato
fizisko un garigo veselibu. Turpmakaja nodala autore izstrada un piedava dazadus preventivos
un aizsardzibas pasakumus, kas nepiecieSami, lai samazinatu ergonomisko risku ietekmi uz
nodarbinato veselibu, ka ar1, lai samazinatu psihosocialo risku ietekmi attalinatajas darba vietas
nodarbinatajiem. Preventivie pasakumi ir sastaditi un izveidoti balstoties uz veikto pétijumu un
rezultatu apkopojumu un analizi par visbiezak izplatitakajiem ergonomiskajiem un

psihosocialajiem riskiem nodarbinato attalinatajas darba vietas.

4.1. Preventivie pasakumi ergonomisko risku mazinasanai

Petijuma laika tika konstatetas butiskas nepilnibas attalinati stradajoso darbinieku darba
vietas iekartojuma un piemérotu ergonomisku mebelu pieejamiba. 49% respondentu noradija,
ka vinu krésls nav pielagojums, vai ir dal€ji pielagojams un 24% atzina, ka vinu krésls nav
erts, tatad katrs ceturtais nodarbinatais darba dienu pavada neerta krésla. Tapat biezi tiek
izmantots portativais dators, kur§ ne vienmér ir uzstadits atbilsto$a augstuma, ar1 darba galda
augstums lielakoties (92%) respondentiem nav mainams, bet ir stacionars, ar nemainamu
augstumu. Autores secinajums un ieteikums darba devéjam un paSiem nodarbinatajiem kopa ar
darba aizsardzibas specialistu ir izvertét biroja mébelu piemérotibu attalinataja darba vieta, ka
ar1 izmantojamas datortehnikas pienacigu noreguléSanu un lietoSanu, lai nodarbinatajiem biitu
maksimali érti stradat un darba vide neraditu papildus draudus veselibai. Autores ieteikumi ir
sekojosi:

» Darba devgjam vai darba aizsardzibas specialistam kopa ar nodarbinato ir japarruna
attalinatas darba vietas stavoklis un darba vietas iekartojums. NepiecieSams
noskaidrot tas lietas, kuras katram nodarbinatajam attalinataja darba vieta trikst un ir
jauzlabo (piemé&ram krésla vai galda nomaina, galda lampas iegade).

» Attalinatajai darba vietai jabut aprikotai ar ergonomisku biroja Kkréslu, ar
mainamiem parametriem, kréslam jabiit aprikotam ar reguléjamu muguras atzveltni,
roku balstiem, mainamu krésla augstumu, tapat kréslam jabiit aprikotam ar riteniem,
tada veida atlaujot brivakas kustibas nodarbinatajam (sk. 4.1. att.). Ergonomisks un
pielagojams biroja krésls katra darbinieka individualajam kermena vajadzibam ir loti

biitisks, lai nodroSinatu pareizu sédéSanas pozu darba laika, mazinatu piespiedu pozas
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un dazadu MSS slimibu potencialu attistibu. Ja darbiniekam nav iesp&jas iegadaties
sadu kréslu, tad darba dev&jam jasniedz iesp&ja darbiniekiem panemt ergonomisko
biroja kréslu no biroja telpam. Ja nodarbinatajam nav personiga automasina ar kuru

var transportét nepiecieSamas biroja mébeles, tad darba devéjam biitu tas janodrosina.

T, ) .- _,4-, | Y B

4.1. att. Stradasana poza sédus, izmantojot ergonomisku biroja kréslu, un stavus poza [75]

» Darba galds. Darba galdam jabut pietickami liclam, lai pie ta baitu &rti stradat un
biitu pietickami daudz vietas datora, klaviatiiras, datorpeles un dokumentu
novietoSanai. Darba virsmai jabiit matétai, lai nerastos atspidums. Minimalajam galda
lielumam jabut 120 x 80 cm, bet optimalais lielums ir 160 x 100 cm. Galda
augstumam jabiit regulg§jamam, ideala varianta, darba galdam jabut aprikotam ar
funkciju parverst to par stavgaldu, tada veida nodarbinatie var mainit stradasanas
pozu darba dienas laika no sédus uz stavus, tadgjadi uzlabojot asins cirkulaciju un
vielmainu organisma, atpttinot muskulus, kas ir noslogoti, atrodoties ilgstosi sedus
poza (sk. 4.1. att.). Ja galds nav aprikots ar mainama augstuma funkciju, tad darba
galds nedrikst but zemaks par 72 cm. Zem galda jabut brivai vietai kajam, ta lai
nodarbinatie var brivi izstaipit kajas un biitu &rta kaju pozicija zem galda [34].
Autores ieteikums biroja darbiniekiem ir iegadaties reguléjamus darba galdus, bet, ja
tas nav iesp&jams finansialu apsvérumu dél, tad aicinat darbiniekus transportét darba
galdus no darba telpam uz attalinato darba vietu. Biroja esoSie darba galdi var tikt

izmantoti gan stradajot sédus, gan stavus poza. Darba dev&jam ir janosiita visiem
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nodarbinatajiem informativs e-pasts par iespgu panemt no biroja telpam
nepiecieSamas méebeles.

Lai mazinatu roku locitavu noslodzi un karpala kanala sindroma attistibu, autore
iesaka nodarbinatajiem lietot ergonomiskos paliglidzeklus. Darba devéam
janodroSina iesp&ja sanemt datorpeles un klaviatiiras ergonomiskos paliktnus roku
atbalstam, ka art kaju paliktni, ja nodarbinatie jiit nepiecieSamibu p&c ta un nevar

noregulét kréslu tada pozicija, ka kajas tiek atbalstitas pret zemi (sk. 4.2. att.)

Cave Black Uppo
€29.00

4.2. att. Rokas atbalsts stradajot ar datoru [76]

Petijuma tika konstatéts, ka lielaka dala nodarbinato strada ar parastajam
“horizontala” tipa datorpelém. Autores ieteikums ir darba dev€jam iegadaties jaunas
paaudzes ‘“vertikalas” datorpeles, ar kuram stradajot, rodas dabiskaks plaukstas
novietojums pret galda virsmu un tiek samazinats spiediens rokas locitava.
Izmantojot horizontalo datorpeli, roka netiek pagriezta horizontala virziena, bet
atbalstas pret datorpeli vertikala virziena, tada veida radot dabiskaku plaukstas
pamatnes novietojumu darba diena slaika. Plaukstas pamatnes novietojuma
salidzinajumu skatities 4.3. att€la, kura att€lota tradicionala datorpele un vertikala

ergonomiska datorpele.
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4.3.att. Plaukstas pamatnes novietojums horizontalai un vertikalai datorpelei [77]

> Dators un ta novietojums. Katram attalinata darba veic€jam ir svarigi pareizi
novietot savu datoru. Darba dev&jam un darba aizsardzibas specialistam ir jaapmaca
visi nodarbinatie par pareizu datora novietojumu — datora monitoram jaatrodas
izstieptas rokas attaluma un displeja aug$&jais malai jabut novietotai acu liment vai
nedaudz zem acu limena. Ja monitors atradisies par augstu vai par zemu — tas radis
papildus sasprindzinajumu plecu rajona un piespiedu pozu, kas savukart var izraisit
sapes dazadas kermena dalas [34, 52]. Uznémuma biroja visiem nodarbinatajiem ir
pieejami divi datora monitori, tap&c autore iesaka visiem nodarbinatajiem sazinaties
ar tieSo darba vaditaju un noorganizét So monitoru panemsanu no biroja telpam un
parveSanu uz attalinato darba vietu. Ka liecina veikta pétijuma rezultati — 89%
respondentu uzskata, ka stradaSana uz diviem monitoriem ir &rtaka neka uz viena
monitora. Autores ieteikums ir visiem darbiniekiem izmantot stacionaro datoru ka
primaro, un portativo datoru lietot tikai periodiski, brizos, kad nav pieejams
stacionarais dators.  Stacionarajam datoram ir vieglak regulgjams augstuma
novietojums, savukart portativais dators prasa papildus stativu vai paliktni, lai ta

monitors atrastos acu Itment., kas ne vienmer var bt pieejams.
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» Fiziskas aktivitates. Aptaujas dati liecina, ka 2% nodarbinato neveic fiziskas
aktivitates vispar, savukart 15% tas veic tikai 1-3 reizes ménesi. Autores ieteikums
darba dev@jam ir popularizét visu nodarbinato vidi dazadas fiziskas aktivitates —
izsttit informativus epastus, ieklaut $o sarunu tematu komandu sapulcges. leteikums
darba dev&jam piedavat darbiniekiem divas reizes nedéla apmekI&t tieSsaistes sporta
treninus trenera pavadiba, ka arT izveidot komandu starpa dazadas sacensibas.

> Sporta aktivitates Covid-19 laika. Covid-19 pandémijas laika sporta zalu un
peldbaseinu apmekl&sana ir ierobezota, tap&c ir svarigi atrast sportisko aktivitasu
alternativas. Pieméram, pastaigas svaiga gaisa, 10 000 solu savakSana diena, kas péc
Pasaules Veselibas organizacijas ir ieteicamais solu skaits, lai cilvéks butu fiziski
aktivs dienas gaita. leteicami izbraucieni ar velosipédiem vai dazadi staipiSanas
vingrojumi (joga, pilates) un ari spéka trenini majas apstaklos individuali vai
tieSsaistes reZima trenera pavadiba. Daudzi sporta treneri pandémijas laika piedava
tieSsaistes treninus, ka arT daudzi bezmaksas trenini atrodami video vietné€ Y outube.

» Veselibas apdroSinasanas polise. Visiem uznémuma nodarbinatajiem ir nodroSinata
veselibas apdrosinasana ar sporta aktivitaSu apmaksu katru ménesi, tapéc autores
ieteikums ir darba dev€jam un darba aizsardzibas specialistam atgadinat par So
iesp&ju izmantoSanu. Ja epidemiologiska situacija atlauj, tad nodarbinatie var klatiené
apmeklet sporta treninus, vai veikt tos tieSsaistes vidé treneru pavadiba. Ka ari
izmantot apdro$inasanas polises pieejamos pakalpojumus — masazas pakalpojumus,
dazadu arstu un specialistu konsultacijas, iepazistinat darbiniekus ar polises
pieejamajiem pakalpojumiem, lai darbinieki seko 11dzi savam veselibas stavoklim un
laikus veic izmeklgjumus.

» Darbinieku iesaiste komandu sportosana. Autores ieteikums darba aizsardzibas
specialistam ir izveidot virtualas kolégu grupas (5-7 cilveki grupa), kuriem nedélas
laika ir javeic noteikti vingrinajumi, tada veida motivgjot vienam otru un noturot
sacensibu garu dazadu komandu starpa. Pieméram, apnemties doties neliela 15
minliSu pastaigd ara svaiga gaisa katru dienu pusdienas laika, veikt noteiktu solu
skaitu diena un. tml. Rikot komandu starpa aktivitates planus — lejupieladgjot
mobilaja telefona sporta aplikaciju Strava piedalities ikménesa sportiskaja aktivitate
dazadas aktivitaSu grupas, pieméram, solosana 7000-10 000 solu diena, 10000- 13

000 solu diena, skrieSana, ritenbrauksana. Pasniegt katra meéneSa aktivakajiem
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darbinickiem vai komandam simbolisku davanu — davanu karti, veseligas uzkodas
un tml.

Katram cilvékam ned€las laika vajadz€tu nodarboties 150 miniites ar vid€jas
intensitates (atra ieSana, Udens aerobika, ritenbraukSana) vai 75 miniites ar augstas
intensitates treninu (atra skrieSana, atra peldésSana, ritenbrauksana kalnos, kapsana pa
kapném). Darbiniekus ir jainformé par atskiribu starp vidgjas intensitates treninu un
augstas intensitates — vid€jas intensitates trenina laika jus varat sarunaties, bet nevarat
padziedat, savukart augstas intensitates trenina laika jums ir griiti sarunaties,
sarunasanas prasa piepuli un elpas ievilkSanu [78].

Atslodzes vingrinajumu veikSana. Lai mazinatu un novérstu dazadu kermena dalu
saspringumu un sapes dazadas kermena dalas, ka piem&ram, mugura, kakla, plecos,
rokas, nodarbinatajiem ir nepiecieSams regulari veikt atslodzes vingrojumus.
Aptaujas dati liecingja, ka lielaka dala nodarbinato neveic regularus atslodzes
vingrindjumus ne kermenim, ne acim. Autores ieteikums ir nosiitit visiem
darbiniekiem informativu bukletu ar atslodzes vingrinajumiem, ka ari aicinat 1T
departamentu, lai periodiski uz datora ekrana, kad dators atrodas “miega” rezima,
paraditos informativs atgadinajums ar atslodzes vingrinajumu piemériem. Autores
leteikums ir piesaistit sertificétu fizioterapeitu, kurs tieSsaistes vidé visiem
nodarbinatajiem var novadit informativu un praktisku video lekciju ar dazadu
vingrojumu demonstrésanu un kopigu veikSanu gan kermenim, gan acim.
Nodarbinatajiem ir jaatgadina par atslodzes vingrojumu regularas veikSanas pozitivo
ietekmi uz organismu un veselibu, jo tas var palidzet pret dazadam kermena dalu
sap€m un atpiitinat acis un redzi, kad nodarbinatie ilgstosi stradajusi ar datoru. Tapat,
ilgstosi stradajot ar datoru, ir jaatceras, ka periodiski darbs ir japartrauc un jaatptitina
redze skatoties taluma, ka arT acis ir jamirkskina, lai tas tiktu regulari mitrinatas.
Redzes atslodzes vingrojumu pieméri apskatami attéla 4.4. att€la, savukart kermena

atslodzes vingrojumi apskatami 4.5. attela.
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Skats augSup, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.
Skats lejup, noturét S sekundes. Atpatiniet acis.
Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam daias sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa kreisi, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.
Skats pa labi, noturét S sekundes. Atputiniet acis.
Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam daZas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa kreisi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atpatiniet
acis.
Skats pa labi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
Atkartojiet 5 reizes.
Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa labi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
Skats pa kreisi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.
Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Rotéjiet acis pretim pulkstena raditaja virzienam jeb pa kreisi.
Atkartojiet 10 reizes.
Péc tam daias sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Rotéjiet acis pa pulkstena raditaja virzienu jeb pa labi.
Atkartojiet 10 reizes.
Péc tam daias sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Savirziet acis kopa, lai Jus redziet savu deguna galu.
Tad ar krustiskam acim paskatieties uzacu augstuma, tad atkal
atpakal uz deguna galu.
Atpatiniet acis. Atkartojiet 5 reizes.
Péc tam daZas sekundes viegli pamirk3kiniet acis.

Samiedziet acis, cik vien stipri JUs variet. Noturiet tas 5
sekundes ciesi aizvértas.
Péc tam atputiniet acis.
Atveriet plati vala acis, cik vien JUs variet. Noturiet tas 5
sekundes plati vala.
Péc tam atputiniet acis.
Visu atkartojiet 10 reizes.
Péc tam daZas sekundes viegli pamirk3kiniet acis.
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Nofokuséjiet uz joti tuvu esosu priekimetu (pildspalvu,
pirkstu), lai to skaidri var saskatit, tad nofokuséjiet uz talu
esosu priekSmetu (skatoties cauri logam), 3i to skaidri redz.
Visu atkarto 10 reizes.

Péc tam dazas sekundes pamirkskina acis.

4.4 att. Redzes vingrinajumi [78]
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4.5. att. Plaukstu un kermena atslodzes vingrinajumi [79]

» Atpitas pauzu regulara ievérosana. Visiem attalinata darba veicgjiem ir jaatceras
par regularu atputas pauzu nepiecieSamibu, lai atputinatu, gan redzi, gan kermeni. Ir
nepiecieSams regulari piecelties kajas, ir jaizkustina rokas un kajas, japavingro un
japastaigd. Biroja darbiniekiem ieteicams katru stundu ievérot 5-10 mintSu

partraukumu, vai ik pa divam stundam 15 min. partraukumu. Islaicigas un regularas
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atpiitas pauzes ir efektivakas noguruma mazinasanai, neka neregularas un garakas
atputas pauzes.

» OVP veiksana. Aptaujas dati liecinaja, ka 13% nodarbinato noradija, ka nav veikusi
obligato veselibas parbaudi pédgjo 3 gadu laika, savukart 5% respondentu neatceras
kad veikusi parbaudi. Darba devéjam kopa ar personaldalu ir nepiecieSams parbaudit
katra darbiniecka OVP deriguma terminu un nositit uz parbaudém visus tos
nodarbinatos, kuriem tuvaka ménesa laika beigsies OVP deriguma termins, vai ar tas
jau ir beidzies. Regulara OVP veikSana var palidzét preventivi atklat un novérst
veselibas problémas, ka ar1 parbaudit nodarbinato redzi, kas ir loti bitiski, stradajot

ikdiena ar datoru.

4.2. Priekslikumi un aizsardzibas pasakumi psihosocialo risku mazinasanai

Darba temps un apjoms. Lai samazinatu darba tempu un apjomu, darba dev&jam ar
nodalu vaditajiem ir jaizverte darbinieku noslodze. lesp&jams darbi nav sadaliti vienlidzigi un
atseviskiem kolégiem ir lielaka darba slodze ka citiem. Tap&c ir svarigi izvertét optimalo darba
apjomu katram nodarbinatajam un censties palidzét tiem nodarbinatajiem, kuriem ir
paaugstinats darba apjoms un sajiita, ka darba ir par daudz. Vélams katra nodala noteikt
aptuveno darbinieku noslodzi — to cik dokumenti, pasiitijumi, rékini, projekti un tml. katram
nodarbinatajam ir jaapstrada un japarskata nede€las vai meéneSa griezuma, tada veida nosakot
aptuveno darbinieku noslodzi.

Ja iesp€jams, censties darba uzdevumus organizét komandas, apmacit vairakus
nodarbinatos veikt konkrétu darbu, lai nepiecieSamibas gadijuma vairaki kolégi var paveikt
darbu kopigiem spékiem, pieméram, vairakiem kol€giem ir piekluve kopigajam e-pastam, kura
ienakos$ie darbi var tikt sadaliti starp vairakiem kolégiem attiecigaja nodala. Ja tieSam tiek
konstatéts, ka darbiniekiem darba apjoms ir parak liels (darbinieki izsaka savu neapmierinatibu,
strada virsstundas, darba kol&gi atrodas ilgsto$a prombiitng), tad vadibai nepiecieSams piesaistit
papildus darbiniekus nodala, vai praktikantus, tada veida kaut nedaudz samazinot darba
apjomu un ar1 tempu.

Darba devéjam kopa ar nodalu vaditajiem un ar1 pasiem nodarbinatajiem ir jadoma par

darba procesu optimizaciju un automatiz€Sanu, ieteicams parskatit esoSos procesus, un
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iesp€jams, $ajos procesos ir atrodami uzlabojami vai lieki soli, kurus uzlabojot vai parveidojot
varetu padarit darba procesu atraku un ertaku.

Atklata komunikacija. Darba dev€jam un tieSo nodalu vaditajiem ir javeicina atklata
komunikacija darba vidg€, lai nodarbinatie nebaiditos un nesléptu savas emocijas darba videg.
Nodalu vaditajiem ir jamacas un japrot uzklausit gan pozitivie darbinieku komentari, gan
kritika un ieteikumi, kas nodarbinatos uztrauc, tada veida veicinot atvértu komunikaciju par
jebkadu jautajumu. Vaditajiem nedrikst biit nosodosa atticksme, bet tai ir jabiit profesionalai
un disciplinétai, ar merki iedzilinaties nodarbinato izteiktajos priekslikumos, uztraukumos vai
raize€s. Vadibai ir japauz viedoklis, ka jebkur§ komentars un ieteikums ir vélams, ja vien tas ir
izteikts ar savstarp&ju cienu un nekada veida neaizskarot citus nodarbinatos.

Autores ieteikums ir izstradat uznémuma ieks€jo &tikas kodeksu, kura ir noraditss, ka
ikvienam darbiniekam pret otru ir jaizturas ar cienu un nedrikst darba vieta but aizskarosa
attieksme. Sis &tikas kodekss ir jalidz parakstit katram nodarbinatajam.

Virsstundas. Lai nodarbinatie biezi nestradatu virsstundas, ir jaizverté to iemesli. Ja
virsstundu iemesls ir paaugstinats darba apjoms, ar kuru nodarbinatie nevar tikt gala darba
dienas laika, tad komandai un vaditajam ir jadoma par darba apjoma sadali eso$o kolégu starpa
vai papildus darbinieku piesaisti komanda (pieméram praktikantu piesaiste). Tapat darba
devéjam ir jaatgadina, ka stradajot attalinati, nodarbinatajiem ir jaievero tads pat darba rezima
kads tas ir biroja vidé. Darbiniekiem ir japilda savi pienakumi darba laika, un nevajadzetu
lidztekus darit arT paral€las lietas, pieméram, majas piekartoSanu, tada veida izraisot situaciju,
ka nodarbinatajam nakas stradat ilgakas stundas vakara. Darbiniekiem ir jamacas nodalit darba
dzivi no privatas, un macities novilkt pasiem stingrakas robezas, lai ikdiena nestradatu
virsstundas.

letekme uz darbu. Ja iespgjams un darba specifika to atlauj, tad tieSajam darbu
vaditajam regulari butu japarruna ar komandu paslaik un tuvakaja nakotné veicamie darba
pienakumi un projekti, tada veida laujot darbiniekiem iesaistities projektos, un dot iesp€ju
nodarbinatajiem ietekmét un izveleties dalu no saviem darba pienakumiem. Ja nodarbinatajiem
tiek dota iesp€ja pasSiem izveleties dalu no darba pienakumiem, tas veicina darbinieku labizjiitu
— nodrosina to, ka vini pasi spgj ietekmé&t savu darbu un izvéleties sev interesgjosakus darba
uzdevumus.

Aptaujas rezultati liecina, ka 46,1% respondentu uzskata, ka vini reti vai gandriz nekad
nevar ietekmét darbus, kurus viniem ir javeic. P&c autores domam, Sis rezultats parada to, ka,

stradajot attiecigd nodala, darbiniekiem ir javeic attiecigi darba pienakumi, tatad ir neliela
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iesp&ja Sos darba uzdevumus ka tadus ietekmét (pieméram, klientu apkalpoSanas nodalai ir
jaapkalpo klienti, bet gramatvedibas nodalai javeic rekinu apmaksa un izmaksu uzskaite un ir
neliela ietekme uz veicamajiem darbiem ka tadiem). P&c autores domam Sie aspekti ietekméjusi
iegiito aptaujas rezultatu. Autores ieteikums darbiniekiem, kuri nevar izmainit vai butiski
ietekmét veicamo darbu specifiku, ir fokuséties uz to, ka vini var panemt atptitas pauzi, doties
neliela pastaiga, tad kad jiitas nogurusi un vélas atpiisties. Neliela atpiita (10-15 min) atpiitinas
gan redzi, gan pratu, tada veida, laujot turpinat veikt nepiecieSamos darba uzdevumus.

Attistibas iesp€jas. Lai veicinatu nodarbinato attistibas iesp€jas, ir nepiecieSams
nodrosinat nodarbinatos ar iesp&ju apgit jaunas zinasanas, prasmes un kompetences, kas ir gan
tiesi saistitas ar darbu, gan netieSi. Darba devejs var organiz&t dazadus ieks$€jos apmacibu
kursus par attiecigu nodalu darbu un funkcijam, ka art darba devgjs var atbalstit gan morali gan
finansiali nodarbinatos apgiit jaunas prasmes dazados kursos un seminaros, tieSsaistes
apmacibas. Ja finansiala situacija to atlauj, tad autores ieteikums darba devéjam ir atvelet
katram nodarbinatajam ikgad&ju noteiktu naudas summu (pieméram 50 — 200 EUR), kuru var
izlietot dazadu kursu pilnai vai dalgjai apmaksai, atkariba no kursu izmaksam. P&c autores
uzskatiem, $ada pieeja raditu nodarbinatajos pozitivu sajitu, ka darba devgjs atbalsta savu
darbinieku profesionalo un personibas attistibu.

Darba nozime un saistiba ar darba vietu. Veikta pétijuma rezultati atklaja faktu, ka
lielaka dala (69,2%) respondentu nevélétos palikt esoSaja darba vieta lidz pensionéSanas
vecumam, darbinieki ilgtermina vélas stradat ar1 citos uzn€mumos un attistit sevi arpus esosa
uznémuma. Autores ieteikums vadibai ir izvertét cik bitiski uzn@mumam ir piesaistit esoSos
darbiniekus. Ja ta ir uzn@muma prioritate, tad darba devéjam ir jadoma ka padarit eso$o darba
vidi ilgtermina pievilcigaku, lai darbinieki veletos turpinat stradat esoSaja uznémuma ilgstosi.
Iespgjams, plasakas attistibas iesp€jas, konkurétspejigakas algas, iemaksas 3. pensiju liment,
dazadi bonusi, papildus atvalindjumu dienas, kolektiva saliedéSana un neformalo pasakumu
organizeSana varétu motivet esoSos darbiniekus veleties stradat uzn€muma ilgstosi.

InforméSana par svarigiem uznémuma jaunumiem. Lai paaugstinatu darbinieku
sajutu, ka vini tiek laicigi informéti par svarigiem uzpémuma l€mumiem, izmaindm un
uznémuma nakotnes planiem, ir svarigi izstradat atru un efektivu komunikacijas procesu.
Autores ieteikums ir darba devéjam un iek§€jam komunikacijas departamentam izvertét, kuri
ir uznémuma visefektivakie informacijas kanali darbinieku vidi un izmantot Sos kanalus
savlaicigai informacijas pazinoSanai (pieméram datorprogrammas Yammer, MS-teams, e-

pasts, kompanijas iek$gjais zinu portals, videozvani, nodalu sapulces u.c.)
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Vaditaju kompetence. Nodrosinat vaditajiem dazadas profesionalas apmacibas, lai
vaditaji butu spgjigi atrisinat dazadus darba vides konfliktus, ka arT biitu spgjigi veiksmigi
planot komandas darbu, veikt darbu sadali, kad tas nepiecieSams. Visiem vaditajiem bitu
nepiecieSams ieverot un sekot lidzi kompanijas izstradatajiem vaditaju standartiem — ka reagét
attiecigas situacijas un ka komunicét ar darbiniekiem, lai vaditaju kompetences Iimenis biitu
vienlidz augsts. Autores ieteikums ir uznp€mumam veikt kopigas apmacibas visiem vaditajiem,
lai vaditaji ir zino$i un prastu profesionali reagét noteiktas situacijas un iesp&jami veiksmigak
tas atrisinatu.

Atsauksmju doSana par paveikto darbu. Darbiniekiem, stradajot attalinati, ir
ierobezotas iesp€jas satikties ar saviem kolégiem un vaditajiem, tapéc darbiniekiem ir
nepiecieSams regulari sanemt atsauksmes par savu paveikto darbu. Ka norada aptaujas dati,
respondenti noradija, ka tikai daZreiz vai reti sanem atsauksmes par paveikto darbu. Autores
ieteikums tieSajiem darbu vaditajiem un nodarbinatajiem ir rikot gan individualus video zvanus,
gan nodalu video zvanus. Sajos zvanos nodarbinatajiem biitu iesp&ja katram Tsuma pastastit par
aktualajiem darbiem vai projektiem, tada veida palielinot atgriezeniskas saites veidosanu, ka
ar1 tieSajiem vaditajiem regularak (piemeram reizi divos méneSos) parrunat darba gaitu ar
darbiniekiem individuali.

Nedrosiba darba, pékSna darba zaudéSana, bezdarbs. Lai novérstu darbinieku
nedroSibas sajiitu darba, darba dev€jam ir regulari jainformé darbinieki par kompanijas
finansialo stavokli — vai novérojama izaugsme, pardotas produkcijas apjomu kapums vai
kritums, jainformé nodarbinatie par kompanijas finansialo stabilitati, tada veida informéjot
nodarbinatos par esoSo situaciju, un raisot apzinu, ka kompanijai viss ir kartiba un darbiniekiem
nedraud palikS$ana bez darba. Tapat pasiem darbiniekiem ir svarigi pilnveidot savas sp&jas un
profesionalas iemanas, tada veida klistot par konkurétspgjigakiem un pieredzes bagatakiem
cilvekiem, kuri biitu pievilcigaki darba tirgli, gadijuma ja tieSam naktos klit par
bezdarbniekiem. Autores ieteikums ir katram nodarbinatajam regulari pilnveidot savas prasmes
un neparstat apgit jaunas iemanas.

Stress majsaimnieciba Covid-19 ietekmé. Lai mazinatu uznémuma darbinieku stresa
Itmeni vinu majsaimniecibas Covid-19 pandémijas laika, autores ieteikums ir apzinat visus tos
nodarbinatos, kuri zinamu iemeslu d€l nevélas vai ir griitibas stradat attalinati. Loti iespgjams,
ka dalai nodarbinato ir parak maza dzivojama platiba, kura, pandémijas laika vienlaicigi uzturas
vairaki gimenes locekli visas dienas garuma kopa, tapéc nodarbinatajiem var rasties griitibas

iekartot pienacigu darba vietu majas apstaklos, ka ari savstarpgjas attiecibas gimeng var bt
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saspilétas. Lai mazinatu So majsaimnieciba valdoSo spriedzi un stresu, autores ieteikums, ir laut
noteiktam darbinieku skaitam apmekl&t biroja telpas, ievérojot visus epidemiologiskos drosibas
pasakumus (2 m distance, sejas aizsargmasku valkasana iekstelpas, roku regulara mazgasana
un dezinfekcija, telpu regulara védinasana u. tml.)

Ka ari, lai mazinatu stresu, nodarbinatie var meklét emocionalu palidzibu pie psihologa,
psihoterapeita vai citiem specialistiem un izmantot apdroSinasanas polisi $o konsultaciju
apmaksai. Arl regulara fizisko aktivitaSu veikSana ir veids, ka cilvéki var mazinat garigo
spriedzi un stresu.

Apmierinatiba ar darbu. Lielaka dala nodarbinato, jeb aptuveni 77% nodarinato ir
visparigi apmierinati ar savu darbu kopuma (sk. 3.10. tab.), tacu atlikusi dala nodarbinato nav
apmierinati. Lai saglabatu esoSo apmierinatibas [imeni un to arT uzlabotu, autores ieteikums
darba dev&jam un tieSajiem vaditajiem ir parrunat darba perspektivas ar nodarbinatajiem, lai
darbiniekiem biitu lielaka skaidriba par iesp&jamu karjeras attistibu uznémuma videé. Tapat
tieSajiem darba vaditajiem ir jadoma ka ikdienas darbu kombingt ar jaunu prasmju apgisanu,
tada veida dazadojot nodarbinato ikdienu un liekot nodarbinatajiem apgtit jaunas iemanas un
uzticét jaunus pienakumus, jo aptuveni katrs piektais respondents jeb 25% noradijusi, ka nav
apmierinati ar to, ka vinu sp&jas uzn€muma tiek izmantotas un Sie nodarbinatie véletos vairak
izmantot savas sp&jas dazados darba pienakumos, pieméram plasaka darba dazadiba, darba
pienakumu rotésana kolégu starpa.

Lai gan vairakums respondentu (94,9%) norada, ka ir apmierinati ar saviem fiziskajiem
darba apstakliem un apkartgjo darba vidi, autore uzskata, ka ergonomisko risku izvertéSanas
laika atklajas bitiskas nepilnibas piemérotu mébelu un atbilstosa darba vietas iekartojuma,
tapec autores ieteikums darba dev€jam ir piesaistit sertificEétu ergonomistu vai darba
aizsardzibas specialistu, kur§ tieSsaistes vidé visiem nodarbinatajiem var nodemonstrét labas
prakses piemérus ka pareizi iekartot savu darba vietu un kam ikdiena nepiecieSams pieverst
uzmanibu (atslodzes vingrojumi, regularas atpiitas pauzes, fiziskas aktivitates, pareizs datora
novietojums u.c.).

Mentala veseliba un vitalitate. Viss ieprieksgjais gads, sakot no 2020. gada marta,
daudziem cilvekiem visa pasaulé nav bijis viegls, jo visu pasauli parnéma nezina par jauno
virusa slimibu Covid-19 un bailes par savu un tuvinieku veselibu. Daudzie pastavosie
ierobeZojumi ir bitiski ietekméjusi cilveku ikdienu — stingri pulcéSanas aizliegumi, aizliegumi
noteiktam nozarém stradat, ierobeZota iesp€ja satikt savus gimenes loceklus, ka art kolegus.

Cilveks ir sociala biitne, tapec socializ€Sanas un satikSanas ar citiem cilvékiem, nebaidoties par
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savu un apkartgjo drosibu un veselibu, ir loti butiska un svariga. Ka parada veiktais petijjums,
nodarbinatie atzist, ka ir izjutusi mentalas veselibas problémas stradajot attalinati, ir jutusies
nervozi, un skumji, ir piemeklIgjusi sajita, ka nekas nevar vinus iepriecinat.

Lai mazinatu nervozitati, skumjas un bédigo noskanojumu, autores ieteikums katram
nodarbinatajam ir censties saskatit ikdiena visas tas labas lietas, par kuram cilvéks var biit
pateicigs — piem&ram, izjust pateicibu par savu veselibu, sp&ju staigat, par iesp&ju doties ara
svaiga gaisa, par iesp&ju stradat un nodrosinat sev iztiku, pateikties par savu gimeni, draugiem,
un visam citam lietam, kuras nodarbinatais var iedomaties. Regulara pateicibu vairoSana sevi
palidz giit atzinu, ka vienmér var bit art sliktak, un ar pateicibu novertét tas lietas, kuras
ikdiena, iesp&jams, uzskatam par passaprotamam.

Autores ieteikums ir nodarbinatajiem méginat atrast jaunus hobijus un nodarbes, un
turpinat esoSos, ja tas vien ir iesp&jams attalinata darba un pandémijas laika. Jauni hobiji var
radit pozitivas emocijas un vairot prieka sajutu, palidz uzturét labizjitu un atjaunot spekus.
Piem@ram, pavasarT un vasara darza vai uz balkona audzet garSaugus, tomatus, gurkus, pukes,
doties makskeret, doties pargajienos pa Latvijas dabas takam, apskatit Latviju ned€las nogal@s,
apgit jaunas valodas pamatus tieSsaist€, lasit gramatas vai skatities filmas, likt puzles un tml.
Svarigi atrast nodarbi, kas cilvékam patik, un sp&j radit prieku, nomierinat cilvéku.

Vitalitates un vispargjas veselibas uzlabosanai ir nepiecieSams ieverot regularas atpiitas
pauzes darba laika, pieméram katru stundu 5-10 min., vai katras divas stundas pa 15 min,
svarigi atceréties par atslodzes vingrojumu regularu veikSanu gan redzei, gan kermenim,
sportiskam aktivitatem ikdiena, veseligu un sabalans€tu uzturu, ka ar1 pietickamu atptitu naktt.

Apmierinatiba stradajot attalinati, komunikacija ar kolégiem. Veiktais petijums
liecina, ka 32% nodarbinato ir loti noilgojusies pé€c komunikacijas un kolgégu atbalsta biroja
vide, savukart lielaka dala (55%) atzist, ka ir noilgojusies, bet reiz€ ari ir apmierinati ar eso$o
attalinata darba tie$saistes komunikacijas modeli, ka ari 82% respondentu atzist, ka viniem
patik stradat attalinati. Var secinat, ka péc pandémijas beigam lielaka dala nodarbinato velesies
saglabat attalinata darba iesp&ju un stradat maksimums 3 darba dienas no biroja.

Autores ieteikums darba dev&jam ir izstradat attalinata darba procediiru, lai arT péc
pandémijas uznémuma darbinieki var veikt darbu attalinati un periodiski ierasties biroja.
Papildus darba dev€jam ir japarliecinas par piemérotas un ergonomiski atbilstoSas darba vietas
iekartojumu darbinieku attalinatajas darba vietas.

Lai uzlabotu attalinato ikdienas komunikaciju, autore iesaka darbiniekiem sava starpa

individuali, ka arT nodalu ietvaros rikot video zvanus un sapulces, kur ikviens darbinieks,
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ieslédzot videokameru, varétu redz&t ari pargjos kolégus, un katram nodalas darbiniekam dot
iesp&ju izteikties §1 zvana laika. Svarigi ir rikot ne tikai ar darbu saistitus video zvanus, bet ari
regularus (katru nedélu vai katru otro nedélu) nelielus 30-45 min. atpiitas zvanus, kuru laika
darbinieki var parrunat ar darbu nesaistitas lietas, iedzert kafiju vai t€ju mieriga atmosfera, tada
veida izjitot lielaku kopibas sajiitu un saikni ar komandu.

Autore iesaka tiessaistes komandu saliedéSanas pasakumus, pieméram kopigu spélu
spelésanu, dazadas viktorinas un kopigu virtualo uzdevumu veikSanu, piem&ram, vakarinu
pagatavoSana pavara vadiba tieSsaisté, kiku cepSana u.c. aktivitates darbinieku komunikacijas

un savstarpg€jo attiecibu uzlabosanai.
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SECINAJUMI

Darba izvirzitais pétijuma jautajums ir noskaidrots. Uznémuma X attalinata darba biroja
darbinieki ir paklauti ergonomiskajiem riskiem, jo ne visiem nodarbinatajiem attalinataja
darba vieta ir piemé&rota un ergonomiski iekartota, ka ari nodarbinatajiem trukst tehniskais
aprikojums un &rtas, ergonomiskas biroja mébeles. Attalinata darba darbiniekiem tika
konstatéti arT psihosocialie darba vides riski.

Darba meérkis ir sasniegts un pétijuma jautajums noskaidrots. Tika noteikti un analiz&ti
ergonomiskie un psihosocialie darba vides riski attalinati stradajoSiem biroja darbiniekiem
uznémuma X, ka ari tika sniegti priekSlikumi un aizsardzibas pasakumi So risku
mazinasanai.

Analiz€jot ieglitos aptaujas datus tika secinats, ka izplatitakie ergonomiskie riski
attalinataja darba ir nepiemérotas biroja mebeles vai to neesamiba — nepiemérots darba
krésls (49% respondentu), nereguléjams darba galds (92% respondentu), nepieméroti
noregul@ts datora ekrans, ergonomisko paliglidzeklu nelietosana.

Darbinieki, stradajot ar datoru, izjiit saspringumu un sapes dazadas kermena dalas (kakls,
spranda, plecu rajons, rokas, muguras lejasdala, plaukstu locitavas), savukart lielaka dala
nodarbinato atzist, ka neveic regularus atslodzes vingrojumus darba laika.

Veicot salidzinajumu ergonomiskajiem apstakliem, kadi ir pieejami biroja darbiniekiem
biroja vidé ar tiem, kadi ir pieejami attalinataja darba vieta, var secinat, ka biroja
darbiniekiem tiek nodrosinati labaki ergonomiskie apstakli. Biroja visiem darbiniekiem ir
pieejams ergonomisks datora kré€sls ar mainamiem parametriem, galds ar mainamu
augstumu, kas transformé&jams stavgalda, pieejami dazadi ergonomiskie paliglidzekli
(datorpeles un kaju paliktni) un visiem nodarbinatajiem ir pieejams vietgjais maksligais un
vispargjais apgaismojums, savukart attalinataja darba vieta ne vienmér darbiniekiem ir
pieejama sadi iekartota darba vieta.

Kopenhagenas psihosocialas aptaujas dati liecina, ka lielaka dala respondentu (56,5%)
nesanem pietiekoSu informaciju par svarigiem uznémuma [€émumiem, izmaindm un
nakotnes planiem. Nodarbinatie reti sanem atsauksmes par savu darbu no tiesa vaditaja un
no saviem kolégiem.

Dala no konstatetajiem psihosocialajiem riskiem ir saistita ar Covid-19 situaciju valstt un
speka esosajiem ierobezojumiem — ierobezotu darbinieku tikSanos biroja vidg, lidz ar to

iztrikstoSu kol&gu atbalstu biroja vidé un klatienes komunikaciju.
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8.

10.

Lielaka dala respondentu (82%) atzina, ka viniem patik vai loti patik stradat attalinati.
Nakotng, p&c Covid-19 pandémijas beigSanas, nodarbinatie véleétos dalu no darba laika
stradat attalinati. Noskaidrots, ka péc pandémijas ierobezojumu beigsanas, maksimalais
darba dienu skaits, ko vairums darbinieki vél€tos pavadit biroja ir 3 dienas nedéla, savukart
18% nodarbinato pilniba vélas stradat attalinati. Tikai 3 % respondentu vélas stradat biroja
pilnu darba nedglu.

P&tijuma tika noskaidrots, ka liclaka dala biroja darbinieku (64,1%) ir paklauti atram darba
tempam un nevar ietekmét sev pieskirto darba apjomu.

Analizgjot iegiitos aptaujas datus un pielietojot Somijas 5 ballu metodi (modificéto matricu
K-3) tika konstatéts, ka ergonomiskie un psihosocialie riski attalinataja darba vieta atbilst
I1un Il riska pakapei. Darba devéjam un nodarbinatajiem ir nepiecieSams veikt pasakumus

So risku mazinaSanai 3-5 méneSu laika.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Rekomendacijas darba devéjam

1.

Apzinat visu nodarbinato attalinatas darba vietas stavokli, veicot anketésanu. Noskaidrot
kadas biroja mébeles un aprikojums nodarbinatajiem ir pieejamas attalinataja darba vieta
un ko no §t aprikojuma ir nepiecieSams uzlabot un nomainit. Periodiski parbaudit, vai
situacija ir uzlabojusies.

Aicinat nodarbinatos iegadaties ergonomiskas un kermena vajadzibam pielagojamas
biroja mébeles attalinataja darba vieta — kvalitativu un ergonomisku datora kréslu, darba
galdu ar mainamu augstumu, vai ideala varianta stavgaldu, pie kura stradajot
nodarbinatie var mainit darba pozu darba dienas laika. Ja iesp&jams, pieskirt katram
darbiniekam noteiktu finansg€jumu.

Regulari inform@t visus nodarbinatos ari par iesp&ju, ar ieprieks&ju saskanoSanu,
ierasties biroja un panemt nepiecieSamas biroja mébeles — ergonomisku datora kréslu,
darba galdu ar mainamu augstumu, stacionaro datoru un visu nepiecieSamo datora
aprikojumu un ergonomiskos paliglidzeklus.

Piesaistit sertifictu ergonomistu, fizioterapeitu vai darba aizsardzibas specialistu, kur$
visiem nodarbinatajiem var tieSsaistes vidé novadit informativu lekciju par pareizu darba
vides iekartojumu un pielagosSanu individualajam kermena vajadzibam.

Nodro$inat nodarbinatos ar ergonomiskajiem paliglidzekliem (rokam, kajam) un
piedavat nodarbinatajiem izméginat lietot vertikali pozicion&tas datorpeles.

Periodiski gan darba dev€jam, gan darba aizsardzibas specialistam ir jaatgadina visiem
nodarbinatajiem par nepiecieSamibu regulari veikt redzes un kermena atslodzes
vingrinajumus. leteicams piesaistit fizioterapeitu, kur§ tie$saisté var novadit praktisku
treninu ar piemeriem.

Izstradat dazadus informativus izglitojosSus plakatus un periodiski tos novietot visu
nodarbinato datoros, bridi, kad datori atrodas “miega” reZima, tada veida atgadinot par
atplitas pauze€m, atslodzes vingrinajumu veikSanu, pareizu datora novietojumu un citiem
praktiskiem padomiem.

Informé&t nodarbinatos par veseliga dzivesveida svarigo nozimi, piesaistit fizioterapeitu

vai sporta aktivitaSu treneri, kur§ regulari (1-2 reizes nedéla) visiem nodarbinatajiem var
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tieSsaisteé novadit sporta treninu (pieméram pilates, staipiSanas vingrinajumi, nelieli
speka vingrinajumi un tml.).

9. Izvertét nodarbinato darba slodzi un apjomu, sadalit darba pienakumus vienmeérigak,
apmacit vairakus nodarbinatos, lai vairaki nodarbinatie var viens otru aizvietot un
ikdiena palidz€t viens otram, organiz€t darbu grupas.

10. Savlaicigak informé&t nodarbinatos par uzn€muma jaunumiem, planotajam izmainam un
nakotnes planiem, lai nodarbinatie vairak zinatu un butu iesaistiti.

11. TieSajiem darba vaditajiem ir biezak jasniedz atsauksmes nodarbinatajiem par vinu
veikto darbu, jauzlabo atgriezeniska saite par darba izpildes kvalitati.

12. Darba dev&jam ir japieveérs vairak uzmaniba un jainform€ nodarbinatie par karjeras
attistibas iesp&jam.

13. Izstradat un piedavat darbiniekiem apgiit dazadus kursus, tieSsaistes seminarus, atbalstit
nodarbinato v&lmi apgit jaunas zinaSanas un prasmes. Ja iesp&ams, katram
nodarbinatajam pieskirt ikgad&ju budzetu, kuru nodarbinatie drikst izlietot dazadu kursu
un macibu apmaksai.

14. Izstradat attalinata darba procediiru, lai darbiniekiem bittu iesp&ja stradat attalinati ar1

péc pandémijas beigam.

Rekomendacijas nodarbinatajiem

1.

Izvertet savu attalinato darba vietu, sadarboties ar darba dev&ju un darba aizsardzibas
specialistu, lai kritiski izvert€tu un noteiktu visus tos aspektus, kurus nepiecieSams
uzlabot.

NepiecieSams iegadaties piemérotas, ergonomiskas mebeles attalinataja darba vieta, kuras
var pielagot kermena vajadzibam. Ja iesp&jams, iegadaties stavgaldu.

Sarunat ar darba devéju vai tieSo vaditaju nepiecieSamo mebelu vai biroja aprikojuma
parveSanu no biroja uz attalinato darba vietu, ja tas nepiecieSams.

Regulari veikt atslodzes vingrinajumus redzei un kermenim, regulari ieverot atpiitas
pauzes — katru stunda pa 5-10 min., vai katras 2 stundas pa 15 min. Atpttas pauzu laika
piecelties kajas, izstaipities, mainit kermena pozu.

Regulari nodarboties ar fiziskam aktivitatém, pastaigam svaiga gaisa, ritenbrauksanu.
Piedalities ar kolegiem kopigas attalinatas sporta aktivitatés izmantojot dazadas

aplikacijas, pieméram, Strava, tada veida uzlabojot gan fizisko, gan garigo veselibu.
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6. Covid-19 pandémijas ierobeZzojumu laika méginat atrast jaunus hobijus, kas ikdiena
uzlabo garastavokli un rada prieku, pieméram darzkopiba, puku stadiSana, makskeréSana,
pargajieni daba un jaunu vietu iepaziSana.

7. Atrast sev interes€josus kursus vai lekcijas un apmeklét tos, tada veida izglitojot sevi.
Nodarboties ar muzizglitibu.

8. Ja attalinataja darba vieta ir griitibas stradat un nav iesp&jams nodro§inat piemerotus

apstaklus, tad aprunaties ar darba dev€ju un rast iesp&u apmeklet biroja telpas.
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PIELIKUMI

1. Pielikums. Modificéta biroju darbinieku aptauja ar papildus jautadjumiem
Survey for the office employees
regarding ergonomic and psychosocial
risks while working remotely

Dear,

My name is Madara Murniece, currently | am studying master's program “"Work Environment
Protection and Expertise” at the University of Latvia. At the moment | am writing my
master's thesis and have prepared a survey for office employees who are working remately.
The aim of this survey is to analyze and determine the ergonomic and psychosocial work-
related risks for the office employees waorking remotely.

The completion of survey will take around 15-20 minutes. The survey is anonymous and the
answers will be analyzed all combined together. The first part of the survey refers to
ergonomic aspects, while the second part of the survey concentrates on psychosaocial
aspects.

| would really appreciate if you could participate and fill out the survey.

Thank you!

* Required

1. Gender *

(O Female
O Male

2.Your age *

rhanoa
L noogse -
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3. How many years are you working at the current employer? *

Choose  d

4. How many years in total have you worked as an office employee? *

Choose -

5. Education *

Choose -

6. Do you smoke cigarettes? *

Choose v

7. Do you use alcohol? *

Choose -

8. Your height (cm). (Needed for Body mass index calculation.) *

Your answer
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2. Your approximate weight (kg). (Needed for Body mass index calculation.)

Your answer

10.How often do you do physical/sport activities? (at least 30 min) *

Choose -

Work environment assessment while working remotely. The next questions are
regarding the remote/ home office situation. *

Yes Mo

11. Is the work chair at home

adjustable to your height and

comfort (seat height, ] (]
backrest and armrest are

adjustable)?

12. Have you adjusted your
chair to your needs? D D

13. Are you using an

ergonomic office chair on the

wheels while working from D l:'
home?

14. Does your chair have a
back support?

14. a. Is your chair
comfortable for you?

15. Are you working on 2 or
more computer monitors?
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16. Are you mostly working
on a laptop?

16.a. Are you mostly working
on a stationary/desktop
computer?

17. Do you consider your
computer monitor
comfortable for you?

17.a. Do you prefer to work
on 2 monitors, is it more
comfortable for you?

18. Is the top of the computer
monitor positioned at the
same level or slightly below
your eye sight level?

19. Do you use ergonomic
footrest under the table?

20. Is there enough space
under the table for
comfortable placement of
your legs?

21. Is the height of your work
table adjustable and can be
changed to your needs?

22. Have you positioned your
table height according to
your body height needs?

Yes
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23. Is the table surface large
enough and comfortable for
you?

24. Is the table surface matte
and prevents reflection of
bright light?

25. Do you have a standing
table where you can stand up
and work while standing?

26. Would you like to have a
standing table at home?

27. Is the image on the
computer screen stable,
without any flickering?

28. Is there sometimes a
reflection of bright light on
your computer screen which
causes discomfort?

29. |s the computer keyboard
layout and keys comfortable
to use?

30. Are the symbols on the
keyboard easy to see, with a
good contrast and not worn
out?

31. Do you use ergonomic
mouse pad to support your
wrist?

32. Do you use an ergonomic
keyboard pad to support your
wrists? (in front of your
keyboard)
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32.a. Which computer mouse type are you using ? *

Regular horizontal Vertical New type- Ergonomic

Regular horizontal
Vertical

New type- Ergonomic
| don't use a mouse

Other:

@ O IO

33. How satisfied are you with your lighting at your remote work place?
(according to your own judgement): *

(O 1am satisfied
(O Lighting is too dark

(O Lighting is too bright

34. Do you use a table lamp? *

O Yes, | use a table lamp

O No, | am using only the light which comes from the room’s ceiling lamp
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35. Do you experience a noise at your home office which is disturbing and is
distracting you from work duties? (for example, noise from other apartments,
from children, family members, from the street) *

(O Yes
(O nNo

O Sometimes

Yes Mo

36. Do you notice any

background vibration at your

home office which disturbs

you while working? (for ] ]
example nearby construction

site, neighbor repair works,

nearby railway)

37. Are there any other

factors which you notice, and

which disturbs you? (for l:l l:l
example smell of chemicals)

38. If you have noticed other disturbing factors, please mention them:

Your answer
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39. Does your remote workplace have encugh space around you and you can
move freely? *

(O Yes, there is enough space

(O No, I feel that the workplace is too little

40. Please mention from which room are you working? *

[] Living room
[] Bedroom
[] Kitchen

[] special office room

[] other:

41. Are you satisfied with the air temperature in your work room? (individually
assessed) *

O | am satisfied

(O Toowarm

(O Too cold

42. Are you satisfied with the humidity in the work room? (individually assessed)

#

O Satisfied

O Not satisfied

(O Partly satisfied
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43, Do you experience a draft/ feeling of blowing air at your home workplace? *

(O ves
O no

O Sometimes

Description of the home work space *

Yes Mo

44, |s it possible to ventilate
the room and let in fresh air? I:I

45. Are you regularly
ventilating the room when |:| |:|
you are waorking?

46. Are the room's windows

equipped with curtains or ] ]
blinds?

47. Do you keep your work

place clean and regularly |:| |:|
clean the surfaces?

Workload *
Yes No
48. Do you need to perform fast
head and neck turns while D |:|

working?
49. Are you sitting on a chair for

more than 50 % from your total D |:|
work time? (at least 4 h sitting)
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49. a. Are you using headset
microphone for more than 50% |:| |:|
from your working time?

49. b. Do you need to talk/ use your
voice for more than 50 % of your ] ]
work time?

50. Are you working with the
computer more than 2 hours from |:| |:|
the total working day?

51. Are you working with computer

mouse and keyboard for more than

50 % from your total work time ? |:| |:|
(at least 4 hours of local tension in

the arm muscles)

52. Do you need to change your

body position often while |:| |:|
working/reading/writing?

53. Are the work related computer

programs convenient and working ] ]
fast?

54. Have you had sufficient

training about the work-related ] ]
computer programs?

55. Do you feel fatigue or feeling of pain in your palms and wrists while you are
working with keyboard and PC mouse? *

(O Regularly

O Sometimes
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56. Do you feel eye tiredness while working with a computer 7 *

(O Reqularly

O Sometimes

57. Do you feel that your body (or any parts of your body) get tired when you are
working with the computer? *

(O Reqularly

O Sometimes

58. Have your eyes and body felt more tired while working remotely from home,
in comparison to the office environment? *

O Yes, | have felt more tired while working from home
O Mo, | felt more tired while working from the office

O I'm feeling the same level of tiredness at both places- home and the office

O Hard to tell
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59. Is it possible to get injured by sharp cbjects and equipment at your remote
work place? *

60. Is work related electrical equipment and wires without any visible damage
and defects? *

(O Novisible damages

(O some damages

Work organisation *

Yes Mo Rarely Hard to tell

61. Do you take

regular rest

breaks during the D I:I I:I I:I
work day?

62. Do you have

time to take

regular (5-10 |:| |:| |:| |:|
min) rest breaks

every day ?

63. Is the
duration of rest

breaks sufficient ] ] OJ O

to overcome
fatigue?
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64. Are you doing
eye and vision

relaxation |:| |:| |:| D

exercises during
the day?

65. Are you doing

wrist and palm

exercises during I:I I:I I:I D
the working day?

66. Are you doing
body and
shoulder

relaxation |:| D |:| D

exercises during
a regular working
day?

67. When
waorking
remotely, do you

tend to go |:| |:| |:| D

outside in the
fresh air, go for a
short walk?

68. Are the work
tasks evenly

distributed |:| |:| |:| D

among
colleagues?

69, Has the employer sent you to do the compulsory health check during the last
3 years? (Obligata Veselibas parbaude- in Latvian) *

O vYes
O nNo

O | don't remember
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70. Do you feel that your eye vision has got worse while you are working
remotely? *

O Yes
(O No

O Hard to tell

71. Have you experienced any sudden health issues while working remotely? *

72. Please indicate in which body parts you are feeling pain, fatigue or muscle
tension: *

Have not felt Fewtimes (1- Fewtimes (1- Few (1-3)
pain 5) a year 3)amonth times a week

HE O O O O O

Every day

Head

Shoulders/
arms

Hands/ wrists/
fingers

Upper part of
the back

Middle part of
the back/ heart
region

O O O O O
O O O O
O O O O O
O O O O
O O O O O
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Lower back O O O O O
Legs/ feet O O O O O

73. Are you aware of the long-term negative health impacts which are caused by
long sitting hours? *

O Yes

(O No
O Partly

74. In general, do you enjoy working remotely? *

(O Yes, I enjoy alot
(O Enjoy
(O 1 dontenjoy

O Hard to tell

75. Are you working more than 8 hours per day while working remotely, is there
an overtime? *

Choose -
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76. Do you feel that your workload has increased while working remotely? *

C) Yes, has increased
C) The same as before
C) It has decreased

C) Hard to tell

(:) Other:

77. s it easy for you to disconnect from work, turn off your computer and focus
on your private life in the evening? *

(O Easy

C) Sometimes hard

C) Hard

78. Do you feel that the tension and stress in your household has increased a lot
during Covid-19 pandemic? *

(O Ves,increased a lot
(O Has increased a little
(O Has not increased

O Hard to tell
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79. Have you experienced mental issues while working remotely? (for example
anxiety, aggression, lack of sleep) *

(O Regularly

O Sometimes

(O Have not experienced

80. Has the employer provided all the necessary information in order to
successfully do the job tasks remotely? *

O ves
O nNo
O Partly

81. Do you always know what job tasks you need to do during the day, is it clearly
communicated to you? *

Yes, always
Most of the time
Mo

Partly

O O O OO0

COther:
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82. Do you manage to finish your job tasks on time, without stress? *

O Yes

O Most of the time

O nNo
O Partly

83. Do you miss the support and face to face communication with colleagues at
the office? *

O Yes, a lot

O Yes, but | am satisfied with online communication as well

(O No

(O 1am satisfied with just online communication

84. Has the employer provided all the necessary equipment in order to to the job
remotely? *
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84.a. If not all equipment is provided, what is missing ?

Your answer

85. Has the employer showed any interest and asked you what are your remote
work conditions at home? *

86. Does your employer reimburse for you remote work related expenses? ( for
example, utilities for electricity, water, internet, stationery, etc.) *

(O ves
(O nNo

(O Partly reimburse

87. Have you invested your money in order to set up a home office? *

Choose -

88. How many days on average per week are you working remotely now? *

Choose -
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89. How many days a week would you like to visit the office and work from the
office after the end of the Covid-19 pandemic? *

Choose -

20. Which statement is important for you, while working remotely? *

Somewhat

Very important Important
ryimp P important

Naot important

Less time spent

on the traffic (to O O O O

and from job)

Less money
spent on

transportation

costs (parking o O O o
fee, fuel, bus and

train tickets)

Can sleep longer

in the mornings O O O O
My sleeping

habits have

improved, feel o O O O
more energetic

| dont have to

think every day

what | am going O O O O
to wear in the

office

| feel lucky that |

can work

remotely and that

| have a job,

especially during O O O O
these Covid-19

times when lot of

people are losing

their jobs
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21. What kind of improvements would you like to do in order to improve your
remote working day? *

Mot necessary to
Would like to improve improve, it is already
good

Don't want to
improve

To purchase a more

comfortable work

table (larger surface, I:I I:I I:I
changing height)

Purchase a standing
table, so | could

change the position

from sitting to I:I I:I I:I
standing during the

day

Purchase an

ergonomic office

chair with adjustable I:I I:I I:I
parts

To do regular body

and eye relaxation

exercises during I:I I:I I:I
break times

To do regular sport

acfivities couple of

times per week (at I:I I:I I:I
least 30 min)

| want to complete

my work within 8

working hours, with I:I I:I I:I
no extra workload

| want to pay more
attention to my
mental heath and I:I I:I I:I

improve it
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| would like to learn
more about
ergonomics and safe
workplace best
practices

O

92. What other improvements are necessary and important for you during the

remote work period ?

Your answer

2. Pielikums. Kopenhagenas psihosocialas anketas jautajumi un rezultatu

apréekins
Nr. Jautajumi Kopa % Skaitlis | Vidéeja Standartnov

ka aritmétis | irze
jautaju | ka
ma
vértiba

Kopa respondenti 39 100

Sievietes 27 69.2%

Viriesi 12 30.8%

Vecums:

18-25 9 23.1%

26-35 24 61.5%

36-45 6 15.4%

46-55 0

56-65 0

66+ 0

Darba staZs esoSaja uznémuma

(gadi):

0-1 48.7%

2-4 25.6%
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5-10 25.6%
10-20
Jautajums Responde | % Skaitlis | Vid. Standartnov
nti ka aritm. irze
jautaju
ma
vértiba
Kvantitativas prasibas
Vai Jums ir jastrada Joti atri?
Vienmer 5 12.8% |1 2.31 0.83
Biezi 20 51.3% | 2
Dazreiz 12 30.8% | 3
Reti 26% |4
Nekad/gandriz nekad 2.6% 5
Vai Jusu darba apjoms ir
nevienmeérigi sadalits un tas
uzkrajas?
Vienmer 2 5.1% 1 2.90 0.79
Biezi 7 17.9% | 2
Dazreiz 24 61.5% | 3
Reti 5 12.8% | 4
Nekad/gandriz nekad 1 26% |5
Cik biezi Jums nav laika, lai
pabeigtu visus Jasu darba
uzdevumus?
Vienmer 4 103% |1 2.67 0.87
BieZi 11 28.2% | 2
Dazreiz 18 46.2% | 3
Reti 6 15.4% | 4
Nekad/gandriz nekad 0 0.0% |5
Emocionalas prasibas
Vai JUsu darbs nostada Jus
emocionali satraucosas situacijas?
Vienmer 2 5.1% 1 2.90 1.02
BieZi 13 33.3% | 2
Dazreiz 14 35.9% | 3
Reti 7 17.9% | 4
Nekad/gandriz nekad 3 7.7% 5
Vai JUs esat emocionali iesaistits
savos darbos?
Loti liela méra 6 15.4% | 1 2.41 0.88
Liela méra 14 35.9% | 2
Nedaudz 17 43.6% | 3
Neliela méera 2.6% 4
Loti maza meéra 2.6% 5
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Prasibas slépt emocijas

6 Vai JUsu darba specifika pieprasa
slépt savas emocijas?
Loti liela méra 4 10.3% | 1 2.85 1.04
Liela méra 9 23.1% | 2
Nedaudz 18 46.2% | 3
Neliela mera 5 12.8% | 4
Loti maza meéra 3 7.7% 5
letekme darba
7 Vai jums ir liela ietekme attieciba
uz jusu darbu?
Vienmer 2 5.1% 1 2.90 0.94
BieZi 12 30.8% | 2
Dazreiz 14 35.9% | 3
Reti 10 25.6% | 4
Nekad/gandriz nekad 1 2.6% 5
8 Vai jus varat ietekmét darba
apjomu, kas Jums tiek iedots?
Vienmér 0 0.0% 1 3.64 0.90
BieZi 5 12.8% | 2
Dazreiz 10 25.6% | 3
Reti 18 46.2% | 4
Nekad/gandriz nekad 6 15.4% | 5
9 Vai Jums ir jebkada ietekme uz
darbiem "KADUS" Jus veicat?
Vienmér 2 5.1% 1 3.28 1.23
Biezi 11 28.2% | 2
Dazreiz 8 20.5% | 3
Reti 10 25.6% | 4
Nekad/gandriz nekad 8 20.5% | 5
Attistibas iespéjas
10 Vai jlsu darbs pieprasa, ka Jums ir
javeic iniciativa?
Loti liela méra 7 17.9% | 1 2.15 0.81
Liela méra 21 53.8% | 2
Nedaudz 10 25.6% | 3
Neliela mera 0 0.0% 4
Loti maza meéra 1 2.6% 5
11 Vai jums ir iespéja iemacities
jaunas lietas caur savu/darot savu
darbu?
Loti liela méra 5 12.8% | 1 2.36 0.90
Liela méra 21 53.8% | 2
Nedaudz 7 17.9% | 3
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Neliela mera 6 154% | 4
Loti maza meéra 0 0.0% 5
Briviba darba
12 Vai Jums ir iespé€ja izvéléties, kad
nemt partraukumu?
Vienmér 12 30.8% | 1 1.74 0.55
Biezi 25 64.1% | 2
Dazreiz 2 5.1% 3
Reti 0 0.0% |4
Nekad/gandriz nekad 0 0.0% |5
Darba nozime
13 Vai Jasu darbs ir jegpilns?
Loti liela méra 6 15.4% | 1 2.46 1.00
Liela méra 16 41.0% | 2
Nedaudz 11 28.2% | 3
Neliela méra 5 12.8% | 4
Loti maza méra 1 2.6% 5
14 Vai JUs jatat, ka darbs ko dariet, ir
svarigs?
Loti liela méra 5 12.8% | 1 2.41 0.91
Liela meéra 18 46.2% | 2
Nedaudz 12 30.8% | 3
Neliela méra 3 7.7% 4
Loti maza meéra 1 2.6% 5
Saistiba ar darba vietu
15 Vai jus velétos palikt Saja darba
vieta JUsu visu atlikuSo darba
dzivi?
Loti liela méra 0 0.0% 1 4.03 1.04
Liela méra 4 10.3% | 2
Nedaudz 8 20.5% | 3
Neliela mera 10 25.6% | 4
Loti maza meéra 17 43.6% | 5
16 Vai JUs jatat, ka JUsu pasreizéjai
darba vietai ir liela personiga
nozime prieks Jums?
Loti liela méra 2 5.1% 1 2.82 1.00
Liela méra 15 38.5% | 2
Nedaudz 12 30.8% | 3
Neliela mera 8 20.5% | 4
Loti maza méra 2 5.1% 5
Paredzamiba
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17 JUsu darba vieta jus esat laicigi
informéts par, pieméram,
svarigiem |émumiem, izmainam,
nakotnes planiem, utt.
Loti liela méra 2 5.1% 1 2.64 0.81
Liela méra 15 38.5% | 2
Nedaudz 18 46.2% | 3
Neliela méra 3 7.7% 4
Loti maza meéra 1 2.6% 5
18 Vai JUs sanemat visu
nepiecieS$amo informaciju, lai
padarTtu savu darbu labi?
Loti liela méra 5 12.8% | 1 2.13 0.66
Liela meéra 25 64.1% | 2
Nedaudz 8 20.5% | 3
Neliela méra 1 2.6% 4
Loti maza méra 0 0.0% 5
Vadibas kompetence/kvalitate
(Jasu tieSais vaditajs)
19 Vai JUsu tieSajam vaditajam ir
labas planosanas spéjas?
Loti liela méra 3 7.7% 1 2.33 0.77
Liela méra 23 59.0% | 2
Nedaudz 11 28.2% | 3
Neliela méra 2.6% 4
Loti maza meéra 2.6% 5
20 Vai JUsu tiesais vaditajs prot labi
atrisinat konfliktus?
Loti liela méra 5 12.8% | 1 2.44 0.94
Liela meéra 18 46.2% | 2
Nedaudz 11 28.2% | 3
Neliela méra 4 10.3% | 4
Loti maza meéra 1 2.6% 5
Socialais atbalsts
21 Cik bieZi Jus sanemat palidzibu un
atbalstu no kolégiem?
Vienmeér 7 17.9% | 1 2.31 0.92
Biezi 18 46.2% | 2
Dazreiz 9 23.1% | 3
Reti 5 12.8% | 4
Nekad/gandriz nekad 0 0.0% 5
22 Cik biezi JUs sanemat palidzibu un
atbalstu no sava tie$a vaditaja?
Vienmeér 8 20.5% | 1 2.33 0.93
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BieZi 14 35.9% | 2
Dazreiz 13 33.3% | 3
Reti 4 10.3% | 4
Nekad/gandriz nekad 0 0.0% 5
Atsauksmes darba (atsauksmes
par jasu paveikto darbu)
23 Cik biezi JUsu tiesais vaditajs
parruna ar Jums cik labi JUs veicat
savu darbu?
Vienmer 4 10.3% |1 2.79 0.98
Biezi 10 25.6% | 2
Dazreiz 16 41.0% | 3
Reti 8 20.5% | 4
Nekad/gandriz nekad 1 2.6% 5
24 Cik biezi JUsu kolégi parruna ar
jums cik labi Jas veicat savu
darbu?
Vienmeér 4 103% |1 3.23 1.13
Biezi 4 10.3% | 2
Dazreiz 15 38.5% | 3
Reti 11 28.2% | 4
Nekad/gandriz nekad 5 12.8% | 5
Kopienas sajuta/piederiba grupai
25 Vai darba pastav laba sadarbiba
starp kolégiem?
Vienmér 11 28.2% | 1 2.03 0.84
BieZi 18 46.2% | 2
Dazreiz 8 20.5% | 3
Reti 2 51% |4
Nekad/gandriz nekad 0 0.0% |5
26 Vai JUs jataties ka dala no
grupas/komandas Jasu darba?
Vienmér 11 28.2% | 1 2.18 1.05
BieZi 15 38.5% | 2
Dazreiz 10 25.6% | 3
Reti 26% |4
Nekad/gandriz nekad 5.1% 5
Nedrosiba darba
27 Vai JUs uztrauc, ka varétu palikt
bez darba?
Ja 11 28.2% | 1 1.72 0.46
Né 28 71.8% | 2
28 Vai JUs uztrauc, ka jaunas

tehnologijas padaris Jus
nevajadzigus?
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Ja 9 23.1% | 1 1.77 0.43
Né 30 76.9% | 2
29 Vai jus uztrauc, ka Jums batu grati
atrast jaunu darbu, ja jus paliktu
bezdarbnieks?
Ja 13 333% | 1 1.67 0.48
Né 26 66.7% | 2
30 Vai JUs uztrauc, ka Jums var
pieskirt citus darba pienakumus,
pret JUsu gribu?
Ja 4 10.3% | 1 1.90 0.31
Né 35 89.7% | 2
Apmierinatiba ar darbu
31 Cik apmierinats esat ar sava
darba perspektivam?
Loti apmierinats 3 7.7% 1 2.18 0.65
Apmierinats 28 71.8% | 2
Neapmierinats 6 154% | 3
Loti neapmierinats 2 5.1% 4
Nav batiski 0 0.0% 5
32 Cik apmierinats esat ar fiziskajiem
darba apstakliem? (darba
apkartéja vide)
Loti apmierinats 6 154% | 1 1.97 0.37
Apmierinats 31 79.5% | 2
Neapmierinats 0.0% 3
Loti neapmierinats 2.6% 4
Nav batiski 2.6% 5
33 Cik apmierinats esat ar to, ka Jasu
spéjas tiek izmantotas?
Loti apmierinats 3 7.7% 1 2.23 0.67
Apmierinats 26 66.7% | 2
Neapmierinats 8 20.5% | 3
Loti neapmierinats 2 5.1% 4
Nav batiski 0 0.0% 5
34 Cik apmierinats esat ar savu
darbu visparigi? (nemot visus
aspektus vera)
Loti apmierinats 4 10.3% | 1 2.15 0.63
Apmierinats 26 66.7% | 2
Neapmierinats 8 20.5% | 3
Loti neapmierinats 1 2.6% 4
Nav batiski 0 0.0% 5
35 Vispariga veseliba
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Ka Jus visparigi raksturotu savu
veseltbu?
Lieliska 1 2.6% 1 2.51 0.72
Loti laba 20 51.3% | 2
Laba 16 41.0% | 3
Viduvéja 26% |4
Slikta 2.6% 5
Mentala veseliba
Sie jautajumi atbilst tam ka Jas
esat juties pedéjo 4. nedeélu laika.
Ladzu atbildiet to variantu, kuru
visbiezak esat izjutis. Cik daudz
laika pédéjo 4. nedé|u laika..)
36 Vai esat bijis |oti nervozs?
Visu laiku 5.1% 1 3.54 1.12
Lielako dalu laika 12.8% | 2
Labu laiku 10 25.6% | 3
Kadu laiku 14 35.9% | 4
Nedaudz laika 8 20.5% | 5
Nevienu bridi 0 0.0% 6
37 Vai esat juties tik |oti slikti, ka
Skiet, ka nekas Jus nevar
iepriecinat?
Visu laiku 2 5.1% 1 4.31 1.38
Lielako dalu laika 2 5.1% 2
Labu laiku 6 15.4% | 3
Kadu laiku 9 23.1% | 4
Nedaudz laika 12 30.8% | 5
Nevienu bridi 8 20.5% | 6
38 Vai esat juties rams un mierigs?
Visu laiku 0 0.0% 1 3.46 1.21
Lielako dalu laika 11 28.2% | 2
Labu laiku 8 20.5% | 3
Kadu laiku 14 35.9% | 4
Nedaudz laika 3 7.7% 5
Nevienu bridi 3 7.7% 6
39 Vai esat juties skumiji?
Visu laiku 1 2.6% 1 431 1.20
Lielako dalu laika 2 5.1% 2
Labu laiku 12.8% | 3
Kadu laiku 13 333% | 4
Nedaudz laika 12 30.8% | 5
Nevienu bridi 6 15.4% | 6
40 Vai esat bijis laimigs cilvéks?
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Visu laiku 6 154% | 1 3.05 1.26
Lielako dalu laika 8 20.5% | 2
Labu laiku 6 15.4% | 3
Kadu laiku 16 41.0% | 4
Nedaudz laika 3 77% |5
Nevienu bridi 0 0.0% 6
Vitalitate
Sie jautajumi atbilst tam ka Jas
esat juties pedéjo 4. nedeélu laika.
Ludzu atbildiet to variantu, kuru
visbiezak esat izjutis. Cik daudz
laika pédéjo 4. nedélu laika..) *
41 Esat juties entuziasma pilns?
Visu laiku 0 0.0% 1 3.08 1.14
Lielako dalu laika 4 10.3% | 2
Labu laiku 11 28.2% | 3
Kadu laiku 16 41.0% | 4
Nedaudz laika 3 7.7% 5
Nevienu bridi 5 12.8% | 6
42 Vai Jums bija daudz energijas?
Visu laiku 1 2.6% 1 3.33 1.22
Lielako dalu laika 10 25.6% | 2
Labu laiku 11 28.2% | 3
Kadu laiku 12 30.8% | 4
Nedaudz laika 2 5.1% 5
Nevienu bridi 3 7.7% 6
43 Vai jutat speku izstkumu?
Visu laiku 1 2.6% 1 3.62 1.19
Lielako dalu laika 6 15.4% | 2
Labu laiku 12 30.8% | 3
Kadu laiku 11 28.2% | 4
Nedaudz laika 6 154% | 5
Nevienu bridi 3 7.7% 6
44 Vai jutaties saguris?
Visu laiku 2 5.1% 1 3.23 1.11
Lielako dalu laika 8 20.5% | 2
Labu laiku 13 333% | 3
Kadu laiku 12 30.8% | 4
Nedaudz laika 3 7.7% 5
Nevienu bridi 1 2.6% 6
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3. Pielikums. Somijas 5 ballu modificéta matrica K-3

K-3 metodes matrica

RISKA RISKA SEKAS
IESPEJAMIBA MAZ BISTAMAS BISTAMAS LOTI BISTAMAS
NEIRSPEIAMS Nenozimigs risks [ Pienemams risks 11 Ciesams risks III
(1 —4 punkti) (5 — & punkti) (9 — 12 punkti)
MAZ IESPEJAMS Pienemams risks 1 Ciesamas risks [II Nozimigs risks [V
(5 — & punkti) (9 — 12 punkti) (13 — 17 punkti)
_ Ciesams risks I11 Mozimigs risks [V Neciefams risks V
IESPEJAMS (9 — 12 punkti) (13 — 17 punkti) (18 — 25 punkt1)
Riska reitinga punktu kalkulators
Ekspozicijas biezums (EB)
Sekas (S)
1 2 3 4 5
1 1 2 3 4 5
2 3] 7 8 9 10
3 11 12 13 14 15
4 16 17 18 19 20
5 21 22 23 24 25
Skaidrojumi
Ekspozicijas biezums (EB)
Loti rets Gada laika Menesi Nedela Diena
1 2 3 4 5
Sekas (S)
Skala Skaidrojums Komentiri
5 Arkartigi Loti smagi negadijumi, vairaki naves gadijumi, vairaku
smagas locek]u vai abu acu zaudgjums.
| Smagas WViens nives gadijums, atseviska locekla vai vienas acs
zaudgjums, smagi apdegumi, arodslimibas.
3 MNozimigas Nozimigu dzivel un darbam nepiecieiamo organisma
funkeiju bojajums, vidgji apdegumi.
2 Mazas Islaicigas ar darbu saisfitas slimibas, viegli apdegumi.
1 Loti mazas Nepieciefama tikai pirma palidziba vai rehabilitacija.
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Somijas 5 ballu riska pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi [70].

Riska pakape

NepiecieSamie pasakumi

Nenozimigs risks |

Pasakumi nav nepiecieSami. Riskus dokumentét nav
nepiecieSams

Pienemams risks 11

Speciali pasakumi riska samazinasanai nav nepiecieSami.
Risks tomér ir jakontroleé. Ja nepiecieSami pasakumi,
jaizverte, kadi tie buitu veicami ar minimalu lidzeklu
ieguldijumu

Ciesams risks 111

NepiecieSami pasakumi riska samazinaSanai, bet tie nav
javeic nekave€joties (janem vera iesp&jama kait€juma sekas,
ekonomiskie apsvérumi un nodarbinato skaits). Pasakumi
istenojami vismaz 3-5 ménesu laika.

Nozimigs risks IV

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

Neciesams risks V

Nekavgjoties jaisteno pasakumi riska samazinasanai vai
novérSanai. Ja lidzeklu trikuma d€] to nav iesp€jams
izpildit, darbs bistamaja zona, telpa vai darba vieta ir
aizliegts.
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