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ANOTACIJA

"Ergonomisko un psihosocialo darba vides risku ietekme uz riepu servisa darbiniekiem"
Darba autors: Karlis Lacis. Darba zinatniskais vaditajs: docents Dr. sc. admin., Eur. Erg.
Henrijs Kalkis. Darbs izklastits uz 95 Ipp., ietver 78 att€lus, 2 tabulas, 6 pielikumus un 39

informacijas avotus.

P&tijums sastav no 4 dalam. Pirmaja dala apkopota literatiira par darba vides riska
faktoriem auto servisos, ka ar1 ergonomiskajiem un psihosocialajiem riskiem darba vidg.
Otraja dala aprakstitas petijuma izmantotas metodes, bet treSaja dala apkopoti un analizeti
iegiitie rezultati. Uz petijuma rezultatu pamata tika izstradati preventivie pasakumi. Tika
secinats, ka riepu servisa darbiniekus galvenokart apdraud fiziskas parslodzes risks un stress

darba. Tika izstradatas praktiskas rekomendacijas.

Atslégas vardi: ergonomika, stress, darba aizsardziba, psihosocialie riski, auto serviss.



SUMMARY

"The impact of ergonomic and psihosocial workplace hazrads on eployees of tire change
service" The author, Karlis Lacis. The scientific leader: Ph.D., Assistant Professor, Eur.Erg.,
Henrijs Kalkis. The Master’s Thesis contains 95 pages., Includes 78 figures, 2 tables. 6

annexes and 39 information sources."

Master's thesis consists of 4 parts. The research of literature analysis the worplace
hazards in car services and ergonomic and psihosocial workplace hazrads. Chapter 2 discusses
in reaserch used methods. Chapter 3 analysed the results of survey and chapter 4 the author's

recommendations for improvement of occupational health and safety.
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IEVADS

Darba aizsardziba ir joma, kas atbild par stradajoso cilvéku drosibu, labklajibu un
veselibu darba vietas un darba kopuma. Darba aizsardzibas galvenais mérkis ir nodrosinat
drosu un veseligu darba vidi gan stradajosajiem, gan ar1 visiem citiem, kas ir saskarsme ar $o
darba vidi, piem&ram klientiem, partneriem, [idzcilvékiem u.c. Darba aizsardziba ietver sevi
ar1 arodveselibu. Pasaules Veselibas Organizacija arodveselibu ir defingjusi, ka pilnigu
fiziskas, garigas veselibas un socialas labklajibas stavokli, un nevis slimibu vai mazspgjas
neesamibu. Darba aizsardziba, darba drosiba, darba veseliba, ir sinonimi, kas tiek lietoti
rundjot par nodarbinato drosibu un veselibu darba vieta, lielu nozimi pieskirot darba vides

risku mazinasanai vai novérsanai.

Darba aizsardzibas jeédziens savu biitibu ieguva aptuveni 200 gadus atpakal, sakoties
industrialajai, jeb ripnieciskajai revoliicijai un straujajai tehnologiju attistibai 18. gadsimta
beigas un 19. gadsimta sakuma. Jaunas tehnologijas lava padarit tehnologiskos procesus
sarezgitakus un taja pasa laika ari efektivakus, bet attieciba uz darbiniekiem bistamakus.
Salidzinosi biezi tika glitas gan smagas gan arT letalas darba traumas. Pieméram riidu un oglu
raktuves stradajosos, kas biezi bija ar1 bérni, papildus smagajam fiziskajam darbam
apdraudgja arT akmenu nogruvumi, indigas un viegli uzliesmojosas gazes un citi riska faktori.
Solis darba drosibas un nodarbinato aizsardzibas virziena tika sperts, kad 1816. gada tika
izgudrota droSibas lampa ar slégtu liesmu, kuru turpmak izmantoja atvertas liesmas vieta, lai

samazinatu gazu eksploziju iesp&jamibu.

19. gadsimta sakuma liels daudzums cilvéku visa Eiropa un ASV stradaja ripnicas un
fabrikas, kur bija jastrada garas darba stundas, slikti ventilétas telpas, ar bistamu masinériju.
Liela dala no ripnicu darbiniekiem bija ari bérni. Sliktie darba apstakli rezultéjas masveida
slimibu uzliesmojumos un nelaimes gadijumos darbavieta. Apvienotaja Karalisté 1802. gada
tika pienemts Maceklu Veselibas un Morales Akts (Health and Morals of Apprentices Act),
kas tiek dévets ari par Riipnicu Aktu (Factory Acts). Par macekliem tika dévéti riipnicas
stradajosie bérni, kas lielakoties bija bareni. Maceklu Veselibas un Morales Akts bija pirmais
likumigais centiens ierobezot darba stundas un regulét darba apstaklus riipnicas. Riipnicu
Akta minétie regulgjumi:

» Bérniem, ne garaka, ka 12 stundu darba diena;
apmainu;

» Regulari jamazga telpu gridas un sienas;



» JanodroSina dalitas gultasvietas atbilstosi dzimumam;

» Viena gulta var izguldit ne vairak ka divus bérnus;

» Katram b&rnam janodroS$ina divas drébju kartas, un katru gadu viena jaatjauno;
» Vismaz pirmos 4 darba gadus b&rni jaskolo, macot lastt, rakstit un rékinat;

» Svétdienas bérniem vismaz stundu jaapmekI€ kristigds macibas nodarbibas.

Vieniga probléma bija ta, ka netika noziméta neviena kontrol€&josa institticija, kas
uzraudzitu lai Sie regul&jumi tiktu ieviesti praks€. Bet solis pareizaja virziena bija sperts un
jau 1833. gada tika nodibinats Ripnicu inspektorats, kura inspektoriem bija tiesibas bez

bridinajuma parbaudit jebkuru kokvilnas ripnicu Apvienotaja Karaliste.

Misdienas Latvija ir vairaki regul&joSie tiesibu akti, kuros ir iestradatas vadlinijas un
noteikumi darba aizsardzibas nodrosSinaSanai. Pamata ir Darba aizsardzibas likums un uz
darba aizsardzibu attiecinamie Ministru kabineta noteikumi, ka arT Ugunsdrosibas un
ugunsdzesibas likums un Civilas aizsardzibas likums. Kontrol€josa institticija darba
aizsardzibas joma ir Labklajibas ministrijas parraudziba esosa tieSas parvaldes iestade - Valsts
Darba Inspekcija, kuras misija ir "panakt darba tiesisko attiecibu un darba aizsardzibas
likumdoSanas ievéroSanu Latvija, lai miusu valsti tiktu izveidota un uzturéta drosa, veselibai
nekaitiga darba vide un korektas darba tiesiskas attiecibas, tad€jadi samazinot arodslimnieku

skaitu un nelaimes gadijumos darba cietuso skaitu" [1] .

Sodien més dzivojam tehnologiju, informacijas un straujas attistibas laikmeta, un
atSkirba no 1800. gada darba vides riski un to tendences ir mainijusas, ar1 darba aizsardziba ir
attistijusies, tomer nemainigi saglabajot savus pamatprincipus, kas ir, nodrosinat drosu,
veseligu un ilgtsp€jigu darba vidi stradajoSajiem. Papildus jau zinamajiem fizikalajiem,
kimiskajiem un biologiskajiem darba vides riskiem, sevi piesaka psihosocialie darba vides
riski. Viens no galvenajiem psihosocialo risku faktoriem ir stress, ko izraisa darbs.
Darbiniekam stresu rada nespgja tikt gala ar saviem darba uzdevumiem, vai nelabvéliga
sociala vide darba vieta. Darba pienakumu izpilde rada spriedzi, ja darbinieks saskaras ar
laika, zinasanu vai pieredzes trikumu. P&c 4. Eiropas darba apstaklu apsekojuma pétijuma
rezultatiem var spriest, ka 2005. gada 20% no darba némégjiem no ES-15 un 30% no desmit
jaunajam dalibvalstim uzskatija, ka vinu veseliba ir apdraudéta, jo darbs saistits ar negativu
stresu. Un 2010. gada 67% darba némé&ju no ES-27 dalibvalstim ir spiesti stradat palielinata
darba tempa ar saisinatiem darba nodoSanas terminiem, un vinu darba tempu nosaka citi
cilveki, nevis tehnologiskie procesi vai iekartas. Sie laika trikuma apstakli darbiniekiem
neizb&gami rada stresu, kas laika gaita atstaj iespaidu uz veselibu un rada pret&ju efektu -

darba kavejumus slimibas del. Tiek I&sts, ka 2002. gada Eiropas Savieniba, psihosocialie



darba vides riska faktori, proti stress darba ir radijis ekonomiskus zaud&jumus, kas mérami 20
000 miljonu EUR apméra. Autors uzskata, ka psihosocialie darba vides riski aizvien
nopietnak ietekm& miisdienu darba cilvéku, un ka iedarbojoties kopa ar cita veida riska

faktoriem tie biitiski palielina to ietekmi.

Misdienas liela dala darbavietu nav iedomajamas bez datora, kas atvieglo un paatrina
veicamo darbu izpildi. Skietami dross un veselibai nekaitigs darba process, jo netiek pielikta
liela fiziska piepiile, nav bistamu kustigu detalu, nav ekstremalu darba apstaklu. Tomér darba
ar datoru pastav risks nodarit pari darbinieka veselibai. Tie ergonomiskie darba vides riska
faktori. Stradajot seédus, turot rokas uz peles un klaviatiras, veicot atkartotas kustibas,
skatoties monitora, darbinieks ir spiests stradat piespiedu poza un noslogojot redzi un acis
likoties displeja. So riska faktoru sekas nav izteikti izjiitamas uzreiz, kas ar tos padara vél
bistamakus , jo neredzamas briesmas vienmer ir bistamakas par redzamam. Laicigi nepamanot
un nenoversot ergonomiskos riskus, darbinieks var saskarties gan ar skeleta, muskulu un
saistaudu slimibam, gan redzes pasliktinaSanos un citam sekam, kas var novest pie
arodslimibas. Ergonomisko risku sekas pastiprina art mazkustigs dzivesveids, neveseliga
partika un slikta fiziska sagatavotiba, kas lielai miisdienu sabiedribas dalai ir samilzusi

probléma.

Autors veic pétijumu uznémuma SIA “R17, kas nodarbojas ar moto un automasinu
riepu un disku tirdzniecibu, veic to montazu, balanséSanu, uzstadiSanu, remontu un apkopi.
Uznémums ir nodro$inats ar modernam tehnologiskam iekartam un darba galdiem. Veicot
petijumu, autors atseviski apskata biroju, darbnicu, noliktavu un veikalu, lai varétu precizak
noteikt darba vides riskus un to ietekmi uz darbiniekiem, TpaSu uzsvaru lickot uz
ergonomiskajiem un psihosocialajiem darba vides riskiem. Autors vélas pieverst papildus
uzmanibu tiesi Siem risku veidiem un to ietekmei uz darbiniekiem un vinu veselibu, jo pats ir
stradajis $aja uznémuma un, balstoties uz praktisko pieredzi un teoretiskajam zinaSanam,
kuras gtitas magistra programmas studijas, uzskata, ka ergonomiskie un psihosocialie darba

vides riski ir galvenie, kas ietekmé riepu servisa darbinieku veselibu un darbaspégjas.

Autors izvirza $adu hipotézi: Riepu mainas "Sezonas" laika uznémuma SIA" R1"

darbiniekus pastiprinati ietekmé& ergonomiskie un psihosocialie darba vides riski.

Magistra darba mérkis ir pétit ergonomiskos un psihosocialos darba vides riskus
uznémuma SIA "R1", izvertet ieglitos rezultatus un izstradat preventivos pasakumus risku

noveérsanai vali mazinasanai.

Magistra darba uzdevumi:
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Apkopot un pétit zinatnisko literatiiru;

Izveleties petijjuma metodes;

Raksturot p&tamo organizaciju;

Noskaidrot darbinieku viedokli par ergonomiskajiem un psihosocialajiem riskiem
vinu darba vidg;

Petit ergonomiskos riskus SIA "R1";

Pétit psihosocialos riskus SIA "R1";

Izstradat vadlinijas ergonomisko un psihosocialo risku novérsanai vai mazinaSanai.

Autors veicot pétijumu, galvenokart izmantoja gan paSmaju autoru gramatas, ka

pieméram Valda Kalka, Zenijas Rojas, Henrija Kalka sarakstitas "Darba vides risku

novértéSanas metodes" un "Arodveseliba un riski darba" un Henrija Kalka " Biznesa

ergonomikas vadiba ", gan arT arzemju autoru publikacijas un rakstus zurnalos, no tadiem

zinatniskajiem zurnaliem ka Social Science & Medicine un International Journal Of

Environmental Research And Public Health, un citiem.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Biezak satopamie darba vides risku faktori auto un riepu mainas servisos

Auto un riepu mainas servisos parsvara ir tada vide, kur ir sastopami dazadi bistami
darba vides riska faktori, galvenie iemesli ir darba izmantojamas tehnologiskas iekartas un
instrumenti, kas rada riskus, un otra liela grupa ir veicamie darba pienakumi un darbinieki,
kas Sos pienakumus pilda. "Riska faktori ne vienmér ir tikai mehaniskie, kimiskie vai fiziskie,
kas ir vieglak nosakami, bet arT psihologiskie un emocionalie (stress, darbs izolacija,
monotons darbs, saspringts darba grafiks u.c.) un ari Sie faktori ir janem vera, jo tie tikpat
apdraud nodarbinato dro$ibu un veselibu un var izraisit nelaimes gadijumus darba. Nosakot
darba vidé pastavosos darba vides riska faktorus, ir jauzklausa nodarbinato domas un
viedoklus, jo vini ir tie, kas visvairak izjit dazadu kaitigo faktoru ietekmi uz vinu veselibu,
drosibu un veicamo darbu (piemé&ram, neatbilstoss apgaismojums, parak skals troksnis,
neértas darba pozas, bojats/nepiemérots aprikojums u.tml.)" [2] Ka svarigakas darba vides

riska faktoru grupas auto remonta un riepu mainas nozaré minamas $is [3]:

» Ergonomiskie riska faktori

e Smagumu celSana un parvietoSana (riepu un disku parvietosana, iekrausana un
izkrauSana no transportlidzekla u.c.);

e Darbs piespiedu poza (transportlidzeklu remontatslédznieki — rokas, kas saliektas
un paceltas virs elkonu, plecu vai galvas Iimena, darbs remontbedrés, izmantojot
hidrauliskos auto pacglajus, darbs tupus, veicot automasinas riepas nomainu uz
celau.c.);

e Vienveidigas kustibas, kas veiktas atra tempa (riepu montaza un demontaza no
diska u.c.);

» Psihosocialie faktori (garas darba stundas, nemainams grafiks, celSanas un darbs agras
rita stundas, miega trikums, u.c.);

» Mehaniskie un traumatisma riska faktori (darbs ar transporta Iidzekli, nenorobezotas,
atvertas transportlidzeklu remontbedres, satiksmes negadijumi u.c.);

» Fizikalie riska faktori (nepiemérots mikroklimats un nelabveligi laika apstakli,
apgaismojums, vibracija, troksnis u.c.);

» Kimiskie riska faktori (darba procesa un darba vietu uzkopsana izmantotie kimiskie
lidzekli);

» Putekli (smilSu un citi putekli, kas ir neizb&égama remonta zonas telpu sastavdala);



Auto un riepu mainas servisos ir sastopami daudz un dazadi darba vides riska faktori.
Interesanti ir tas, ka biezi tie iedarbojas vienlaicigi, pastiprinot cits cita iedarbibu. Saja sfera
stradajosie ir paklauti augstam nelaimes gadijumu riskam, kas saistits ar nepiemérotiem darba
panémieniem, bojatu vai nepiemérotu darba aprikojumu. Izmantotais darba aprikojums var
radit trieciena risku, nogrieSanas, ievilkSanas, norauSanas, sagrieSanas, apdedzinasanas u.c.

draudus.
Ergonomiskie riska faktori [3]:

Riepu mainas uznémumos nodarbinatie pastavigi ir paklauti muskulu slodzei. Cilvéku
muskuli var veikt divu veidu slodzes — dinamisko vai statisko. Statisko slodzi nosaka darba
pozas un atra tempa veiktas atkartotas kustibas, turpreti dinamisko slodzi — muskulu piepiile,

parvietoSanas un smagumu parvietosana.

Statisku slodzi defin€ ka slodzi, kura muskulu sasprindzinajums ir nepartraukts un
saglabajas. Sada situacija tiek nospiesti apasinojosie asinsvadi, rezultata muskuliem netiek
piegadata energija un skabeklis. Tadgjadi atri rodas nogurums, kam raksturigas asas sapes, kas
liek partraukt darbu. Ka piemeérus, kas raksturo muskulu statisko slodzi, iespgjams minét
darbu, kas ilgstosi javeic neérta piespiedu poza, situacijas, kad ilgstosi tiek sasprindzinata
rokas muskulu un saisu sist€ma, turot darba instrumentu vai apstradajamo priekSmetu, spiezot
instrumenta rokturi u.tml. Ar terminu “piespiedu poza” saprot kermena vai to dalu atrasanos

nemainiga stavokli.

Darbu piespiedu poza un atkartotas kustibas galvenokart nosaka darba vieta — ar terminu
»darba vieta” saprot telpu vai tas dalu, kura nodarbinatais veic savu darba uzdevumu. Ta
ietver arl instrumentus (galvenokart to izvietojuma &rtumu), kas nepiecieSami darbam,
materialus un darba iekartas. Darba telpu raksturo vertikala un horizontala plakne. Tas
iekartojums lielakoties ir atkarigs no vairakiem faktoriem. Darba uzdevuma precizitates, jo
precizaks darbs, jo piemé&rotakai konkrétajam nodarbinatajam, vina antropometriskajiem
raditajiem (augumam, masai u.c.) jabiit darba vietai. Darba veikSanas ilguma, jo ilgak
nepiecieSams stradat konkrétaja darba vieta, jo piemerotakai konkrétajam nodarbinatajam,
vina antropometriskajiem raditajiem jabit darba vietai, Citiem darba vides parametriem

pieméram, troksna, apgaismojuma, mikroklimata.

Par &rtu uzskatama tada darba vieta, kura nodarbinatais var veikt darbu, neatrodoties
piespiedu poza, un aizsniegt visus nepiecieSamos materialus un instrumentus bez darba pamat
pozas mainiSanas (t.i., nepieceloties, ja darbs tiek veikts s€dus, vai neejot, ja darbs tiek veikts

stavus)[4].



Darba vieta var biit gan par lielu, gan par mazu. Parak liela darba vieta nodarbinatajam
nakas veikt liekas kustibas, tadel var pieaugt pielauto kludu skaits, ka arT samazinaties darba
efektivitate (palielinas laiks, kas nepiecieSams darba veikSanai). Savukart maza darba vieta
nodarbinatais tiek paklauts statiskajai muskulu slodzei, kas nepiecieSama, lai nodarbinatais

varétu piemeéroties neé€rtajai darba vietai, un rezultata var rasties sikas, atkartotas traumas.

Piespiedu darba pozas iesp€jamas vairakas — sédus, stavus, ejot, gulus, tupus,

noliecoties, stiepjoties. Tas var ietekmét:

» kakla—plecu joslu (piem&ram, galva ir atgazta atpakal, ja nepiecie$ams skatities uz
augsu, vai noliekta galva ar skatu uz leju.);

» elkonus—plaukstas (pieméram, ,,spéka poza” — darbs ar elektriskajiem rokas
instrumentiem, ,,precizitates poza” — siku detalu savienoSana u.c.);

» muguru (piemé&ram, atbrivojot riepu no vecajiem svariem u.c.);

» guzu—kaju dalai (piem&ram, darbs tupus, ja nepiecieSams veikt riepu montazu un

demontaza).

Vienveidigas kustibas iespaido veselibas traucgjumu attistibu. Ta ir atkariga arT no
kustibu daudzuma, ertuma un amplitidas, kas javeic (pieméram, priekSmeta neSana izstieptas
rokas, pacelSana saliecoties vai pagriezoties). Vienveidigas kustibas, veiktas atra tempa, rada
slodzi rokam, pleciem, muguras augs€jai dalai. Tas ir arT paaugstinats psihoemocionalais

risks.

Dinamiskas muskulu slodzes piemérs ir smagumu parvietosana, kas tiek veikta gan
tiesi, gan ar paligiericem. Smagumu parvieto$anas rezultata iespgjams iegiit traumas.
Galvenokart pastav risks savainot balsta—kustibu aparatu, it Ipasi muguru jostas—krustu rajona.
Smagumu parvietoSanu biitiski ietekme tadi blakus apstakli ka parnésajamas lietas/priekSmeta
Ipatnibas, piemé&ram, parvietojamais priekSmets var biit ne€rts (parak liela, smaga, griiti
satverama, nestabila u.c.), piem&ram, riepas. Visvairak smagumu parvietoSanu veic
darbinieki, kuru darbs ir noskravét riepas, nogadat tas darbnica un péc tam uzskrivet tas

atpakal uz transportlidzekla.

Darba dev€jam javeic organizatoriski pasakumi vai jaizmanto attiecigi Iidzekli, 1pasi
mehaniskas iekartas, lai noverstu smagumu parvietoSanu ar fizisko spéku. Ja nav iesp&jams
izvairities no smaguma parvietosanas ar fizisko spéku, darba devejs, organize darbu ta, lai
garant€tu nodarbinato droSibu un veselibu,veic atbilstoSus darba aizsardzibas pasakumus, lai
noverstu vai lidz minimumam samazinatu nodarbinatajiem risku iegtt traumu, Tpasi —

muguras traumu. Darba devéjs arT nodroSina nodarbinato ar piemerotam paligiericeém



pieméram, Sviru vai skritultransportieri un péc iesp&jas automatizé smaguma parvietoSanas

procesu.

Darba dev@js nodroSina ar1 macibas, kuras tiek ieglitas zinaSanas par smagumu
parvietoSanas un ergonomikas principiem, un sniedz precizu informaciju par parvietojama

smaguma masu, smaguma centra izvietojumu un citiem butiskiem faktoriem.
Psihoemocionalie riska faktori [3]:

Daudzi pasaules pétijumi pierada, ka psihosocialie un organizatoriskie faktori darba
vieta ir saistiti ar stresa attistibu, neapmierinatibu ar darbu, ka ar1 ar sliktu veselibu. Var minét
vairakas galvenas problémas. Pieméram kvantitativa parpiile, parak liels darba apjoms 1sa
laika posma, garas virsstundas, nepietickama atptta, ja darbs biezi tiek veikts arT brivdienas
un netiek izmantots atvalinajums u.c. Vai ari kvalitativa parpile, darbs, kas saistits ar
atbildigu [éemumu pienemsanu, darbs, kas neatbilst nodarbinata profesionalajai sagatavotibai
un/vai izglitibas [imenim. Ta pat ar1 darba kontroles trilkums, sociala atbalsta trikums, socialo

garantiju truikums (darbs bez darba Iiguma, negarant@ts atalgojums u.c.).

Paraugoties uz §Tm problémam dzilak, tas ir iesp&jams sadalit sikak. Ka nepareiza darba
laika organizacija pieméram, nesabalanséts mainu darbs, it Tpasi neregularas mainas, darbs
naktis, nemainams darba grafiks, neparedzams darbalaiks, neplanots virsstundu darbs,
saspringti termini u.c. Un nepilnvertiga organizacijas funkcionéSana un kultiira pieméram,
komunikacijas problému risinaSanas griitibas organizacija. Un nepiemérota darba slodze
piemé&ram, kvantitativi vai kvalitativi parak liela vai maza slodze, vienveidigs darbs, slikti
saprotams darbs, ierobezots izpildes laiks. Ari zema nodarbinato lidzdaliba tadu lémumu
izstradge, kas tiesi ietekm@ vinus; nespgja ietekméet darba procesu. Un Problematiskas
attiecibas darba kolektiva pieméram, psihologiska vai fiziska izolacija, sliktas vai
nepietiekamas attiecibas ar augstakstavosajiem, nepictickams savstarpgjais atbalsts,
konkurence. Un karjeras iesp&jas un darba statuss pieméram, karjeras nenoteiktiba vai
neprogresésana, nedrosiba par paliksanu darba, zemas kvalifikacijas darbs. Un informacijas
trukums; - paaugstinata atbildiba darba, svarigu, atbildigu lemumu pienemsana, it 1pasi, ja tie
attiecas uz daudziem cilvékiem un saistiti ar smagam un plasam sekam. Un psihologiska un

fiziska vardarbiba (t.sk. mobings, bosings) u.c.

Darba devgjam ir jaieklausas priekslikumos par darba drosibu un veselibu darba, jo
katrs darbinieks ir labakais savas darba vietas parzinatajs, tapec vins ir jaiesaista darba vides
riska novertéSanas procesa. Nodarbinatie ir jainformé par iespgjamiem darba vides riska

faktoriem, to iedarbibas sekam un pasakumiem, kas tiek veikti, lai samazinatu riska faktoru



iedarbibu — skaidra informacija par jautajumiem, kas ietekmé darbu, novers baumas,

parpratumus un pienémumus. Parrunas palidz uzlabot un attistit savstarpg&jas attiecibas.

Nodarbinato iesaistiSana darba laika planosana, to darot grupa, kad katram
nodarbinatajam ir iesp&jams izteikt savas vélmes par darba grafiku un brivdienam, lauj
palidzet saprast, kap€c pilnigi visas intereses nav iesp&jams nemt véra. Tas veicina izpratnes

veidoSanos un palielina apmierinatibas Iimeni ar darbu.

Traumatisma un nelaimes gadijumus izraisosie riska faktori [3]:

NogrieSanas, sagrieSanas un citu smago savainojumu draudus rada rotgjosie
griezgjinstrumenti piemé&ram, veicot remonta darbus, un nelaimes gadijumu iesp&jamiba ir

atkariga no tadiem faktoriem ka:

aprikojuma lietoSanas neparedz&tiem darbiem;

nepilnibam darba aprikojuma konstrukceija;

neatbilstosa, darba kartiba neesoSa aprikojuma izmantoSanas;

nedroSu darba panémienu lietosanas;

neatbilstosas aizsargu konstrukcijas un novietojuma;

darba dros$ibas noteikumu ignorésanas, novérsot tehnologiska procesa traucéjumus;
neatbilstoSu izméru detalu apstrades;

drosibas paligiericu truikuma;

YV V.V V V V V V V

neatbilsto$a un nepiemérota darba apgerba, cimdiem, apaviem. Daudzos gadijumos ar

iekartam stradat cimdos ir stingri aizliegts.

SagrieSanas jeb savainojumi ar griez&jinstrumentiem pieméram, lenka slipmasinam vai
citam iekartam var rasties iekartu glabaSanas, asinasanas un detalu mainas laika. Starp
galvenajiem iemesliem minama individualo aizsardzibas lidzeklu nelietosana, darba
aizsardzibas noteikumu un instrukciju neievéroSana, ka ar1 darba aprikojuma asas malas un

atkarpes.

PriekSmetu uzkriSanas risks rodas, ja kaut kada iemesla dé] lietotais darba aprikojums,
transporta Iidzeklis vai krava zaudg stabilitati. Praksé médz bt dazadi gadijumi, ka pieméram
krava nav droS$i nostiprinata, vai nepiemé&rotas masas un gabaritu kravas parvietoSana
pieméram, parak lielu un smagu kravu vesana. Var biit, ka nav veikta drosa aizsargapvalku
fiksacija tehnisko apkopju vai remonta laika, vai cel$anas paligiericu (cilpu, aku) stiprinajuma

vietas nenodroSina iekartas stabilitati pacelta stavokli. Biezi tiek nepareizi (neatbilstosi



ekspluatacijas instrukcijai) lietoti celS8anas mehanismi, vai veikts darbs zem transporta
lidzekla bez stabila iekartas nostiprinajuma. Var biit, ka priekSmeti uz salona gridas (detalas,
instrumenti, darba riki u.c.) pie vaditaja kajam, kuri var traucét transportlidzeklu vadiSanu, vai

ir nestabila un/vai nevienmériga parvieto$anas virsma.

NokriSanas un iekriSanas risks nodarbinatajiem var rasties neuzmanigas ricibas
gadijuma pieméram, nokriSana no transporta lidzekla kabines, nokriSana nepareizi nokapjot
no kravas kastes, vai ja ir aizsardzibas [idzeklu trukums pieméram, bistamas vietas nav
norobezotas. Risku rada nepiemérotu darba metozu izmantoSana un nepiemérota cilvéku
parvietosana kravas kast€s un citas vietas, ar kuriem nav paredz&ta pasazieru parvadasana. Ta
pat nav pielaujama neparbauditu un/vai bojatu stacionaro kapnu lietoSana, ka arT darbs uz
parvietojamam kapném piem&ram, kapnu novietoSana uz miksta, nestabila pamata,

noliekSanas un stiepSanas parak talu uz saniem utt.

Elektriskie draudi rodas vienmér, kad iesp&jama tiesa vai netieSa Saskare ar elektribu,
piem@ram instalacijas bojajumi un darba aprikojums nav sazemets, vai ar1 kad iekarta
pievienota pie kop&ja sadales skapja un ir sarezgiti individuali atslégt iekartu no energijas

avota tehnisko apkopju vai remonta laika.

Papildus tam ka loti batiska probléma minami draudi, ko izraisa uz dro§ibu attiecinamu
lidzeklu trikums vai neatbilsto$a to atraSanas vieta attiecinams uz visa veida aizsargiem, visa
veida drosibas iericém, iedarbinasanas vai apstadinasanas iericém, dro§ibas zZimém, skanas vai
gaismas signaliem, kas bridina par iekartas iedarbinaSanu vai transporta Iidzekla kustibu
atpakalgaita, visa veida informacijas vai bridinajuma iericém, energijas padeves atvieno$anas
iericém, avarijas iericém, apstradajamo detalu padeves un izstumsanas lidzekliem, iekartam
un piederumiem, kas nepiecieSami drosai darba aprikojuma regul&Sanai un apkopei, kaitigo

razoSanas atkritumu transport€Sanas un savakSanas iekartam.

1.2. Psihosocialais risks darba videé

Darbs parasti veicina cilvéka garigo veselibu un personigo labklajibu. Tas lauj virzities
uz mérki, sajust piederibas sajiitu un ir dala no cilvéka identitates. Darbs nodroSina cilvékam
iespeju attistities un pilnveidot savas prasmes un zinasanas, iespéju socializ€ties un veidot
attiecibas ar kolégiem, iesp&ju justies novertétam un paspietickamam. Tomér prakse ir
gadijumi kad darbs izraisa pretgju reakciju un negativi iespaido nodarbinata veselibu un
labklajibu. Darbinieku psihologiska veseliba darba vide€ var tik apdraudéta. Biezak
sastopamie, negativo seku izraisoSie faktori ir nepareizs darba un pienakumu sadalijums,

sliktas savstarpgjas attiecibas personala vidii, mobings, bosings, seksuala uzmaksanas,



psihologiska un fiziska agresija. Pret psihosocialajiem darba vides riskiem ir jaizturas tikpat
nopietni, ka pret jebkuru citu risku veidu, kas apdraud nodarbinato veselibu un drosibu, un
preventivajiem pasakumiem, kas ir saistiti ar psihosocialo risku darba, biitu jabiit iestradatiem

uznémuma darba aizsardzibas politika.

Psihosocialie riska faktori ir jauztver nopietni, jo to ietekmé vesels un darbspgjigs
cilveks laika gaita var pazaudet darbspéjas, kliit gauss, pastavigi piekusis, neapmierinats ar
darbu, 11dz beigas pat pazaudét to. Eiropas savienibas statistikas dati liecina, ka no regulara,
negativa stresa cie$ apméram 14% iedzivotaji, savukart no parmeriga stresa cie$ apméram
21% iedzivotaju. Parmerigs stress darba cilvéku var novest pie hroniska noguruma un pat pie

depresijas.
Stress darba [5]:

Meérku sasnieg8anai cilvékam ir nepiecieSsams laiks, energija, informacija, kas sevi
ietver gan prasmes un zinasanas, gan ar pieredzi. Gadijuma kad mérka sasniegSanu apgriitina
laika, energijas vai informacijas trikums, cilvékam rodas sasprindzinajums, jeb stress.

Mausdienas izdala $adus stresa veidus:

> biologiskais stress;
» evolicijas stress;
» socialais stress;
» fenomenologiskais stress.
Musdienas izdala $adus stresa paveidus:
> eistress - pozitivs stress (organisma pastiprinas adaptivas spgjas, veseliba necies);
> distress - negativs stress (stresoram ir patogéniska faktora nozime);
> hiperstress - parstress (cilvéks ir parsniedzis savu pielagosanas sp&ju robezu);
» hipostress - nepietickams stress (pasrealizacijas trukums).

Hanss Selje ir patofiziologs, kas uzskata, ka stress ir raksturojams vienigi ka organisma
nespecifiska atbilde uz jebkuru prasibu. V&l vins uzskata, ka no stresa nevajag vairities, un ka
patiesiba no stresa nemaz nav iespgjams izvairities. H. Selje ar1 nodeve stresu izraisoSos
stimulus par stresoriem. Sie stresori var biit gan spécigi, gan arT mazak spécigi kairinataji, kas

darbojas ilgstosi.

Autors piekrit Kanada dzimusa patofiziologa apgalvojumiem, ka no stresa nav

iesp&jam izvairities, un ka ta ir dabiska atbilde uz jebkada veida kairinajumu. Ja nav



iesp&jams izvairities, tad ir iesp&jams kontrolet, mazinat un ievirzit vajadzigaja gultng, lai
giitu kadu labumu, lai veidotos eistress. Pozitivs stress nav ilglaicigs, tas palidz mums labak
koncentréties, fokuséties uz mérka sasniegSanu, mobilizet visu organismu prieksa esoso

gritibu parvaréSanai. Ir ari vingrinajumi kurus pareizi izmantojot var mazinat stresu [6].

Dzilas elpoSanas vingrinajums. Tas sastav no 1€nas, dzilas ieelpoSanas, kas paplasina
kraisu kurvi un védera dobumu, to aizturot 2-5 sekundes, tad 1€énas un pilnigas izelpoSanas, kas
izstumj ara visu izmantoto gaisu. To var izpildit 5 reizes ka ,,smadzenu attiroSu” vingrinajumu
vai nepartraukti, lai veicinatu miegu. Védera dobuma vai diafragmas elposana (drizak liekot
veéderam kustinat gaisu, neka augsgjai kriiSu kurvja dalai) ir ipasi efektiva stresa kontroles
gadijumos un to var praktiz€ vienlaicigi ar uzdevumu kas prasa visu uzmanibu. Labi palidz
elposanas ritma un dziluma nomaina. Vairakkartigi nomainam elposanas ritmu — no straujas
un seklas ieelpas, uz 1€naku un dzilaku ieelpu, uzmanot savu elposanu. Jakoncentr&jas uz
izelpu. Javeic garaku izelpu un isaku ieelpu. Jaizt€lojas, ka ieelpojam pozitivu energiju.

leelpas laika jamégina prata atkartot vardus ,,miers” un ,,klusums”.

Muskulu atslabinasanas vingrinajumi. Tie parsvara ir koncentréti uz dazadu muskulu
grupu sasprindzinasanu un atslabinasanu, lai atslabinatu visu kermeni. Atras darbibas versijas
sastav no vienlaicigas visu muskulu sasprindzinasanas, sasprindzinot tos 15 sekundes vai
ilgak, tad laujot tiem atbrivoties un ,,nopurinat sasprindzinajumu”. Dzilas atslabinasanas
versijas sakas no pédam un iet uz augsu (vai sakas ar galvu un iet uz leju) no kermena dalas
uz kermena dalu (no vienas muskulu grupas uz citu muskulu grupu), pec kartas katru
sasprindzinot un atslabinot, kameér var just, ka katra kermena dala sajiit siltumu péc

atslabinasanas.

Kognitivie vingrinajumi. Tie sastav no paSiedvesmas (pozitivas sarunas ar sevi),
izteles (izt€lojieties, ka esiet pilniba ieslidzis atbrivota vid€), atkartojuma (izt€lojieties, ka jis
izpildiet riskantu uzdevumu saspil&tos apstaklos un jiis to veicat perfekti), meditacijas
(atbrivojiet galvu no visadam blakus domam un koncentr&jieties uz elposanu, un klusiba
atkartojiet vienu vardu vai frazi). Sis tehnikas ietver pozitivu mentalu telu radisanu, kas
samazina saspilétas vides stresa ietekmi, vadot mentalu koncentréSanos un macot distancéties

no stresa.
Stresu atkariba no izraisoSajiem faktoriem iedala:

» somatisks - izraisa eksogeniski stresori (fizikalie, kimiskie, biologiskie, mehaniskie);



» psihoemocionals - izraisa psihogéniski stresori (draudi, bailes, idealu un realitates

nesaderiba)

Lai noskaidrotu stresu izraisosos faktorus darba, Autors apskatis ekspertu veidotus
teorétiskos stresa modelus, un to saistibu ar iesp&jamajam veselibas problémam, kas var

rasties darbiniekiem.

Prasibu - Kontroles modelis (Demand-Control model) [7] ir iesp&jams viens no biezak
izmantotajiem darba radita stresa modeliem, un tas apraksta sakaribas starp psihosocialo
darba vidi un darbinieku veselibas stavokli. Modelis balstits uz apgalvojuma, ka psihologiska
spriedze rodas, kad darbinieks sastopas ar augstam darba prasibam apvienojuma ar niecigu
kontroli (lemt sp&ju) par darba uzdevumiem, procesiem. ST palielinata spriedze (stress) var
novest pie darbinieka veselibas stavokla pasliktinaSanas. Hipotétiski, pret€ja situacija kur pret
darbinieku ir izvirzitas augstas darba prasibas un darbiniekam pieskirtas arT pilnigas lemsanas
tiesibas, pastav iesp&ja, ka darbinieka veselibas stavoklis var pat uzlaboties. Vélak §im
modelim tika pievienota vél viena dimensija, socialais (Itdzcilveku) atbalsts darba,
modific§jot $o jau par Prasibu - Kontroles - Atbalsta modeli (Demand-Control-Support or
DCS model) [8]. DCS modelis parstav divas savstarpgji pret&jas hipotézes, kur viena ir
spriedzes hipotéze (iso-strain hypothesis) un otra bufera hipotéze (buffer hypothesis).
Spriedzes hipotéze pauz, ka darbavietas ar augstam darba prasibam, zemu kontroles (vadibas)
iesp&ju un zemu lidzcilveku, jeb socialo atbalstu, darbiniekiem rada psihologisku spriedzi, kas
savukart rezult&jas ka veselibas stavokla pasliktinasanas. Savukart bufera hipotéze pauz, ka
kontrole par darbu un lidzcilvéku, socialais atbalsts var mazinat augsto darba prasibu rezultata
radusas spriedzes negativas sekas attieciba uz darbinieku veselibas stavokli. Sis abas
hipotézes ir tikuSas testétas neskaitamas reizes, par ko liecina zinatniskaja literatiira atrodami
pétijjumu apraksti, un ir pienemts uzskatit ka stresa hipotéze apstiprinas, tomer Tstas
vienpratibas par to, vai bufera hipot€ze apstiprinas ta ar1 isti nav. Pastav viedokli, kas apSauba
DCS modela rezultatu precizitati attieciba uz darbinieka veselibas izmainam, jo rezultati ne
vienmeér ir zinatniski izmérami (biezi tiek mériti ar pasnovertéSanas metodém). Lietojot So
modeli miisdienu darba vidg, biitu janem veéra vél ari citi darba vides stresu izraisoSie faktori,
ka pieméram darba nenoturiba, bezdarbs, atlaiSana vai piespiedu parvietoSana uz citu
uznémuma struktiirvienibu. Autors pétot literatliru ievéroja, ka DCS modeli apskatita darba
spriedze (stress) tiek saistita ar dazadam veselibas problémam, ka pieméram ar
kardiovaskularajam slimibam un asinSspiediena problémam, ka arf citi literattiras avoti saista

ar muskulu un skeleta slimibam. Literattira atrodami pieradijumi, ka darba spriedze atstaj



iespaidu uz darbinieka psihologisko veselibu, var radit psihiatriskus trauc&jumus, depresiju,

izdegSanu, trauksmi, ka arT psihosomatiskus simptomus.

Piilu - Atlidzibas Neatbilstibas modelis [9] (Effort-Reward Imbalance or ERI model),
kas sakotng&ji (1996. gada) tika radits ka alternativa ta laika darba radita stresa modeliem,
pieméram DCS modelim. ERI modela pamata ir princips, ka darba veiksanai pieliktas lielas
pules un gala rezultata guta neatbilstosi maza atlidziba, un ka $ada situacija rada negativas
darbinieka emocijas, kas ilgtermina var rezulteties veselibas problémas. Atlidziba Saja
gadijuma var biit gan ka darba alga, gan ka pozitivs novertéjums, karjeras iesp&jas, piem&ram
paaugstinajums. Saja modeli tiek nemti véra gan argjie faktori, kas ir darba vidg, gan ari
ieks$gjie faktori, kas ir pasa darbinieka motivacija, paSapliecinasanas vélme, atdeve darbam.
ERI modeli ir izdalits jédziens over-comitment, kas nozimé parlieku liela atdeve veicamajam
darba uzdevumam (parmeriga iesaistisanas). Tiek uzskatits, ka paaugstinata jutiba pret stresu
kas tiek modeléts ERI modeli, sagaidama no personam, kam piemit ipasa maniere, ka tikt gala
ar sarezgitam situacijam un ir raksturiga parmériga iesaistiS$anas un vélme nezaudét kontroli.
Pulu - Atlidzibas Neatbilstibas modelis lielakoties pétits saistiba ar kardiovaskularajam
saslimSanam un tam saistitiem riska faktoriem. Citi pétijumi parada, ka personas kas darba
veikSanai pieliek lielas piiles, bet sanem par to mazu atlidzibu, ir vairak paklautas garigai
izsikSanai, neka personas kas par nelielam ptlém sanem lielu atlidzibu. Garigas veselibas

problému simptomi sakotngji var izpausties ka miega trauc€jumi vai bezmiegs.

Vitaminu modelis [10] (The Vitamin model), kuru 1994. gada radija Pé&teris Vars
(Peter Warr). Sis modelis pielidzina stresu izraiso$o faktoru ietekmi darba vidé ar vitaminu
ietekmi uz cilvéka organismu. Tiek izveleti devini darba raksturotaji, un tris no tiem, droSiba,
atalgojums, veicama darba nozimigums, tiek pielidzinati C un E vitaminiem, kuru deficits
organisma kait€ veselibai, bet palielinats daudzums neatstaj negativas sekas uz veselibu.
Pargjie sesi faktori, darba prasibas, autonomija, socialais atbalsts, prasmju izmantoSana,
prasmju dazadiba un darba uzdevumu atgriezeniska saikne, tiek pielidzinati A un D
vitaminiem, kas parmérigas devas ir kaitigi veselibai. [zmantojot So modeli tiek noteikta ar1
darbinieku emocionala labklajiba, kas ir par pamatu garigajai veselibai. Modelis ir sarezgitaks
ka citi darba radita stresa modeli, un vél tiek pétits, parbaudits, un pilnveidots. Sim modelim
dod prieksroku testgjot veselibas apripes darbiniekus, jo vinu darbs ir 1pasi piemérots, lai

izpilditos modelim nepiecieSamas prasibas.

Stresu izraisosie faktori darba [11]:



Darba parslodze - uzdevuma(-u) apjoms, daudzums vai sarezgitiba parsniedz
darbinicka spgjas to(-s) izpildit. No otras puses, ja darba apjoms vai sarezgitibas IlTmenis ir
daudz zemaks par nepiecieSamo (pieméram, minimala darba tempa uzturés$anai vai darbinieka
profesionalo sp&ju attistiSanai), izveidojas situacija, kura individa centieni veikt noteikto
uzdevumu netiek pienacigi novertéti. So paradibu sauc par darba nepietickamibu jeb sp&ju

nepilnigu izmantojumu.

Uzspiests darba ritms - darba realizacijas laiku nosaka masinas, procesa vali
organizacijas prasibas, nepieskirot darbiniekam pietiekamas autonomijas tiesibas darba

paatrinasanai vai paléninasanai.

Lomu neskaidriba - darbinieks nesanem adekvatu informaciju par savu lomu darba un

organizacija un informacijas trukuma rezultata nezina, kas tam jadara.

Lomu konflikts - pastav vai nu stridigas/pretrunigas prasibas, vai ari tadas prasibas, ko
darbinieks nevélas pildit, t. i., vienlaicigi paradas virkne pret&ju prasibu, kas kavé skaidra

un/vai atra [émuma pienemsanu par to, ka rikoties.

Sliktas personigas attiecibas- situacija, kas rodas gadijumos, kad darba vidé
nodibinatie personigie kontakti ar prieksniecibu, padotajiem vai darba partneriem (neatkarigi
no to saistibas ar darba izpildi) aprobezojas ar vésu pieklajibu vai nonak Iidz atklatam

naidigumam.

Neskaidra nakotne darba vieta- rodas neskaidribas par nakotni konkrétaja darba vieta
(atlaiana, darba vietas maina piespiedu karta, paaugstina$ana amata). Sada situacija izraisa

jebkuru prasibu uztverSanu ka nopietnus draudus pasam darbiniekam.

Lidzdalibas trikums - uznémums neveicina vai pat ierobezo darbinieku iniciativu,
lemumu pienemsanu, konsultacijas par veicamo uzdevumu vai Citiem darba aspektiem. ST
probléma médz rasties uz hierarhijas kapném augstakstavoso stingras uzraudzibas, kas
ierobezo darbinieku lemsanas tiesibas un iniciativu, rezultata. Tas izraisa darba prasibu
attalinasanos no darbinieku gaidita, ka arT darba situaciju kontroles triikumu no darbinieka

puses, tade] darbinieks jebkuru problému uztver ka nopietnus draudus.

Izglitibas triikkums- prasmes vai tadas apmacibas, kas lautu tikt gala dazadas situacijas,
trukums; citiem vardiem sakot, uznémums neattista darbinieka sp€jas, rezultata uzdevuma

veikSana darbiniekam prasa lielu piepili.



Liela atbildiba- darbinieka uzdevums prasa parak lielu atbildibu (bistami uzdevumi,
atbildiba par citiem cilvékiem u. tml.); $1 prasiba ir Tpasi aktuala gadijumos, kad persona

nespéj kontrolet darba gaita radusas situacijas.

Fiziski bistami (darba) apstakli- tada uzdevuma izraisits problému kopums, kas savas

bistamibas d&| var noteikta bridi izraisit individa apdraud@tibas sajutu.

Stress darba vide€ rodas salidzinot darbiniekam izvirzitas prasibas un $1 darbinieka sp&ju
tikt gala ar tam. Tas nozim¢, ka viena un ta pati situacija vienam darbiniekam radis stresu, bet
otram n&. Tap&c butu jaizvelas pieme&rotakais darbinieks konkréta uzdevuma veiksanai,
balstoties uz vina zinasanam, sp&jam, un pieredzi. Autors uzskata, ka biezi ekonomiskie
faktori nelauj darba dev€jam izvéleties piemerotako kandidatu kada darba veikSanai, jo zinoss
un apmacits darba speks velas sanemt atbilstosi augstaku darba samaksu, par to pasu darbu.
Tas rada situacijas kad uzn@muma jau stradajosajiem darbiniekiem tiek uzlikti papildus
pienakumi, Kas Citos gadijumos nav pat Tsti saistiti ar vinu pamatnodarbo3anos. Sadi
papildpienakumi var biit par iemeslu stresam darba vieta. Visbiezak sadas situacijas ir
noverojamas mazos un vidéjos uznémumos. Ir dzirdéti tada veida izteikumi, ka no
darbiniekiem ir jaizspiez maksimums, ka jastrada citigak, tomér ir jasaprot, ka stradajot
nepartraukti ar maksimalu jaudu, darbiniekam draud izdegsana. Par piemé&ru var nemt
automasinas iekSdedzes dzingju, ja gazes pedalis tiek konstanti turéts " grida "', motors
parkarst un nokilé. Tas pats notiek arT ar darbiniekiem, ja no viniem nepartraukti tiek prasits

stradat Iidz speku izstkumam.

Ir darbinieki kuru aizsargreakcijas pret stresu ir loti spécigas un darbojas ilglaicigi,
Sadiem darbiniekiem var izraisities adaptacijas slimiba. St slimiba parasti rodas cinoties ar

stresu izraiso$ajiem faktoriem. Stresa parslodzes apstaklos var attistities [5]:

» agresiva organisma reakcija, kas izsmel organisma funkcionalas rezerves;
» neitrala organisma reakcija, kas ir versta uz stresoru neitralizaciju un organisma

funkcionalo rezervju taupisanu.

Izdala Cetras uzvedibas pamatformas, ko parasti apgiist individs, lai kontrol€tu stresa

situaciju un tiktu ar to gala [11]:

» Adaptiva uzvediba, kas orient€ta uz iesp&jamo realitates draudu likvidéSanu. Ta tiecas
parvarét problému, izvéloties 1sako celu efektivai stresora apieSanai, tada veida

samazinot fiziologisko aktivaciju un radot individa stabilitati.



» Cina un bégsana — uzvedibas formas, kas izpauzas méginajuma risinat pastavoso
problému, bet, individam atklajot, ka vina fiziskas spgjas tikusas parvertetas,
fiziologiskas aktivacijas ITmenis paaugstinas, lidz paradas stresa simptomi.

> Aizstaj€j uzvediba, kas izpauZzas ka fiziologiskas aktivacijas ierobeZzoSana, tacu nav
orientéta uz tieSu konfrontaciju un problémas risinasanu (piem., pastiprinata Sana,
ilgstoSa gulésana, palielinata alkoholisko dz€rienu lietoSana, smékésana, intensiva
sportosana, aizrauSanas ar ekstrémiem sporta veidiem utt.).

» Ricibas aizkavéSanas uzvedibas forma rodas, ja individs, uztverdams situaciju ka
draudigu, izmanto atbildes aizkavésanas taktiku. Sada veida uzvediba nesamazina
fiziologisko aktivaciju, nedz arf stajas preti stresoram (cilvéks ienem pozu — ja nezini, ko

dartt, tad nedari neko).

Auto un riepu mainas servisos, lielaka dala stradajoSo darbinieku ir fiziska darba
daritaji. Sie darbinieki pieder pie uznémuma cilvékresursiem, kas miisdienas tiek uzskatiti par
lielako uznémumam piederoso vertibu. Tiesi Sie darbinieki izmantojot citus resursus, darbina
masinériju un lauj uzn@mumam pelnit naudu. Auto servisos fiziska darba daritaji ir galvenais
elements darbu veikSanas procesa, jo tiesi vinu darba atrums un kvalitate lauj uzn@mumam
bt konkurétsp&jigam, un nodrosina ekonomiskos panakumus. Taja pasa laika ir p&tijumi, kas
liecina, ka tiesi §1 darbinieku grupa ir vairak paklauta stresam darba vieta [12]. Galvenie
iemesli ir darbs spriedzi radosos apstaklos, zems izglitibas limenis, salidzino$i zems
ienakumu Itmenis. TieS1 tapec uznémuma intereses ir pieverst arvien lielaku uzmanibu darba
vides stresu izraiso$o problému risinasanai. Darbiniekiem, kas dara fizisko darbu, stresu darba
vieta var izraisit daudz un dazadi faktori, bet tiek uzskatits ka izplatitakie ir slikti darba
apstakli, liela slodze vai pat parslodze, slikta vadiba, sliktas savstarp&jas kolegialas attiecibas,
lomu konflikts, niecigas profesionalas attistibas un karjeras iesp€jas un vél daudz citi faktori.
Autors secina, ka ja riepu mainas servisa darbinieki cietis no stresa darba vieta, kas nodara
kait€jumu vinu veselibai, tad arT uzn€mums risk€ ar padarita darba apjoma un kvalitates
kritumu, kas savukart noved pie mazakiem ienémumiem un draud pat ar uznémuma publiska
tela un reputacijas grauSanu. Tas nozimé ka uznémums ir tiesi ieinteres€ts mazinat stresu
darba vieta un veidot psihosociali veseligu un labklajibu veicinosu darba vidi prieks saviem

darbiniekiem.

To, ka darbinieks ir paklauts stresam, no malas ir gruti saskatit, ir nepiecieSama paSu
darbinieku mutvardu vai arT rakstiska zinoSana par stresa pardzivojumiem. Tapat stresu

raksturo emocijas:

» niknums;



bailes;

vainas sajiita;
nemiers;
greizsirdiba,;

kauns;

V V V V VYV V

paSnavnieciskas ticksmes;

Stresa apstaklos, darbiniekam var izpausties neapzinata kermena poza, mimikas,
paatrinata elpoSana, nesakarigas kustibas, paléninata reakcija, un kopuma neordinara
izturé$anas un riciba. Pirmie stresa simptomi (atkariba no individa uznémibas) ir sirdsklauves,
nomaktiba, elpas trikums, gurdenums, bezmiegs, nervozitate, viegla aizkaitinamiba, galvas
sapes, gremosanas traucgjumi, védergraizes, ka ari psihologiskie simptomi, pieméram,
trauksme. Savukart hronisks stress izpauzas ka vispargja trauksme, nesp€ja koncentréties,
bailes vai panikas 1€kmes, kuras ir griiti kontrol&t, un pastavigas spriedzes un parlieku lielas
modribas stavoklis. Atseviskos gadijumos novérojami ari tadi psihosomatiskie simptomi ka
bulimija vai apetites zudums, liels alkohola patérin$ vai pastiprinata smékésana. Profesionalas
sp&jas mazinas pieaugot stresa pardzivojumiem. Var teikt, ka stress ir atbildes reakcija uz
situaciju kura pastav neatbilstiba starp veicamo darbu un darba daritaju, starp personibu un

vidi kas uz to iedarbojas [11].

Darba vide par pamatu stresam un psihosocialajiem riska faktoriem var bt ar1
lidzcilveki, kolégi, prieksnieciba, padotie un citi. So personu apzinata agresiva riciba un
attieksme pret konkrétu individu var radit vinam diskomfortu un pat stresu. 1.1. tabula
minéti biezak sastopamie psihologiskas agresijas veidi, ar kuriem var sastapties masdienu

darba vide.



1.1.tabula

Psihologiskas agresijas veidi darba vide [5]

Mg&ginajums nodarit fizisku traumu vai uzbrukt
Uzbrukums cilvékam, radot realu fizisku kaitgjumu.

Solfjums lietot pretlikumigu spéku, upurim rodas
bailes no fiziska, seksuala, psihologiska

Draudi . . o= i
kaitgjuma vai citam negativam sekam.

Uzvediba, kura neatbilst sapratigam,
visparpienemtam vadibas stilam un kura ietilpst
Launpratiga stavokla izmantoSna fiziskas un psihologiskas varas launpratiga
izmantosana.

Nevélama apieS$anas ar personu, kas balstita uz
nepatiku pret §1s personas vecumu, dzimumu,
Nomaiaks$na rasi, socialo stavokli, vai kadu citu faktoru, kura
negativi ietekmé personas cienu darba vieta.

Seksuala rakstura nevélama apie$anas darba vieta.
Upuris to uztver ka seksualu noteikumu
izvirzisanu attieciba pret savu darba vietu, un
Seksuila uzmaksanas pamatoti uzskata to par pazemojumu un savas
labklajibas apdraud&jumu.

Psihologiska uzmaksanas, kas sastav no
uzmacigas uzvedibas, atriebigiem un Jlauniem
méginajumiem, nez€ligi pazemot personu, vai
personu grupu, graujot to reputaciju. Saja
kategorija ietilpst netaisnas, nepartrauktas
Terorizesana, apvainosana negativas piezimes, baumosana un nepatiesas

informacijas izplatiSana.

Autors 1.1. tabula noradijis biezak izplatitos psihologiskas agresijas veidus darba vidg.
Zinot kadi tie ir, butu svarigi noskaidrot ka ar tiem cinities un noverst [13]. Agresija darba
vieta tiek definéta, ka jebkada veida darbinieku apzinata uzvediba ar mérki nodarit pari citam
uznémuma darbiniekam vai paSam uznémumam. Tiek izdaliti Cetri agresijas (vardarbibas)
veidi darba vieta, balstoties uz agresijas avotu. Kriminala agresija, kas izpauzas kad pret
darbinieku ka uzne@muma parstavi tiek veikts kads noziedzigs nodarjjums, pieméram tiek
aplaupita darba vieta. Agresija no klientu puses, kad persona kura ir darfjjumu attiecibas ar
uznémumu rada kait€jumu ta darbiniekiem. Agresija no gimenes puses, kad kads no
darbinieka gimenes, vai draugu loka ierodas vina darba vieta un rada kaitgjumu §im
darbiniekam. Agresija no kol€gu puses, ir savstarp&ja uznémuma stradajoso darbinieku
vardarbiba vienam pret otru, ta var arl biit vérsta pret vienu, vai vairakiem kolggiem reize.

Tiesi agresija no kolégu puses ir izplatitakais agresijas avots, tam seko agresija no klientu




puses. Visas 1.1. tabula minétas agresijas izpausmes formas iespaido ne tikai tos, pret kuriem
§1 vardarbiba ir versta, bet ari tos darbiniekus kuri ir kluvusi par incidentu lieciniekiem.
Darbiniekiem pret kuriem ir versta §1 agresija, var pasliktinaties gan fiziska, gan gariga
veseliba, var ciest no bezmiega, var paaugstinaties asinsspiediens, var veidoties saslimSana ar
kunga-zarnu trakta slimibam, var piedzivot histerijas 1€kmes, var piedzivot svara zudumu, var
sakt pastiprinati lietot apreibinosas vielas, piem&ram alkoholu, var krist depresija un pat izjust
pasSnavnieciskas ticksmes. Ja uznémuma tiek piekopts nekorekts vadibas stils, netiek nosodita
vardarbiba darbinieku vidi, nav izstradatas proceduras un vadlinijas agresijas mazinaSanai un
noversanai, tad tas rada vidi kura tiek kultivéts aizvainojums un negativas emocijas. Lali
varétu noverst vardarbibu un agresiju darba vieta, ir nepiecieSams izveidot un uzturét pozitivu
darba vietas kultiiru, kur pret cilvékiem izturas ar cienu, gan vadiba, gan kol&gi, gan padotie,
visus vieno savstarp&ja ciena un &tikas normas. Kulttira kura tiek atzits un novertéts labi
padarits darbs un tiek efektivi risinati konflikti, jau pasa sakuma, pirms vél tam ir bijusi
iesp€ja attistities. Lai $adu kultiru varétu ieviest, ir nepiecieSama sistematiska pieeja, kas sevi
ietver vadliniju un procediiru izstradi, komunikaciju uzlabosanu, darbinieku apmacibas,
jaunievedumu realizaciju praks€, nepartrauktu darba vides vértéSanu un analizi. Problémas
var sagadat situacija, kad uznémuma jau ir darba vides kulttira kura ir pienemts kultivet
agresiju. Sados gadijumos parasti piesaista profesionalu palidzibu no arpuses, un ir gadfjumi
kad nepiecieSams veikt izmainas vadibas Itmeni, nomainot vaditajus kas nesp€j vai nevélas

mainit savu vadibas manieri. Darba vietas kultiiras veidoSana pa posmiem:

» Pareizaka pieeja butu sakotngji veikt salidzinoSo noveértésanu jau pastavosajai
organizacijas kultrai. Jaizverté normas un veértibas ko sevi ietver organizacijas kultiira
un subkultiira. Jaapskata jau pastavosas vadlinijas un procediiras kas paredzetas
agresijas un vardarbibas noveérSanai. Janoskaidro vai tas tiek prakse pielietotas, vai ir
darbinieki par tam ir informéti, vai ir bijusas kadas stidzibas par vardarbibu darba
vieta. Ja ir bijusas, tad kads ir bijis vardarbibas iemesls, kadas bijis rezultats, un kadas
sekas. Var piesaistit treSas personas, profesionalus, kas veic pieméram darba vides
atmosferas noverosanu, aptauja darbiniekus. Pluss §adai ricibai ir tas, ka darbinieki
médz bt atklataki rungjot ar svesiniekiem, jo neizjit psihologisku spiedienu un
nedoma tik daudz par savu pateikto vardu sekam attieciba uz savu talako profesionalo
virzibu uzné€muma. Var piesaistit ar licencétu psihologu vai psihiatru, kas veic
darbinieku novérteésanu.

» Vadliniju un procediiru izstrade. Janosaka pamatprincipi, kas nepielauj nemazako
iecietibu pret agresiju un vardarbibu darba vieta. Janosaka agresijas un vardarbibas

darbvieta definicija, janosaka kartiba kada par to ir jazino, skaidri janosaka sekas,



Sadai ricibai, un visi Sie punkti jafikse rakstiski. Jaizveido pastaviga ieks€jo
komunikaciju uzraudziba, jaizveido darbinieku apmacibu kursi, jauzrauga vadibas
manieres uznémuma, jastimulé darbinieku pozitiva uzvediba, pastavigi jaatgadina
uznémuma vertibas, javeicina oficialu disciplinu. Veélams arT izstradat proceduru, ko
pielietot atbrivojot darbiniekus no darba pienakumu pildiSanas, minimiz&jot jebkadas
iesp&jamas agresijas izpausmes. Talakajiem principiem un vadlinijam jau jasniedzas
talak par agresijas un vardarbibas novérSanu. Jabalstas uz taisniguma principiem, gan
jau pienemot darbiniekus darba, gan arf talak atalgojot un novertgjot tos. Ir svarigi ari
darbiniekiem dot balss tiesibas jautajumos, kas vinus skar tiesa veida. Kad tiek
nodro§inata taisniga un atbalstu sniedzosa darba vide, kur ir arT lidzekli ar kuru
palidzibu var godigi izradit savu nepatiku kados jautajumos, tad agresijas un
vardarbibas iesp&jamiba darba vide biitiski samazinas. Pienemot darba jaunus
darbiniekus, jo 1pasi vaditajus, kas noteiks darba atmosféru saviem padotajiem
darbiniekiem, ir japarliecinas ka vini atbalsta uzn€muma kultiras pamatprincipus un
pamatvertibas un ir gatavi tos ieveérot un cienit. V&l viena lieta kas darbiniekiem
sniedz miera un droSibas sajiitu, un taja pasa laika finansiali aizsarga darba devéju, ir
veselibas apdroSinaSana.

Darbinieku apmacibas. Jauno darbinieku ievada apmacibam jaietver sevi papildus
visai citai informacijai, uznémuma kultiiras pamatprincipus un pamatveértibas, kas
nepielauj iecietibu pret vardarbibu un agresiju darba vieta, lai jau no pirmas dienas
biitu skaidri un neparprotami noteikumi kurus parkapt nedrikst. Javeic apmacibas, kas
veicina lidzjutibu, dusmu parvaldisanu, atbilstosu komunikacijas prasmi, konfliktu
vadibu, emocionalo inteligenci. Vaditajiem svarigi iemacit prognozet, reagét un
noveérst agresiju darba vieta.

Lai §1s vadlinijas un procediras, un anti agresiva organizacijas kultiira kopuma tiktu
ieviesta praksg, pie ta ir jastrada, pastavigi javada un jauzmana §is process. It pasi
zinot ka parmainas jebkura uzn€muma prasa laiku, it seviski ja tas ir tik gruti
inspic€jamas, bet taja pasa laika fundamentalas. levieSana javeic cienpilna veida, lai
darbinieki to neuztvertu ka sodu vai sankcijas, un netiktu raditas negativas emocijas.
Uzrakstitas skaidri saprotamas vadlinijas, kas tiek regulari atgadinatas darbiniekiem,
palidz padarit ievieSanu par vispar zinamu faktu. Parliecinosi argumenti biitu tas
instruments ko vajadz€tu izmantot saskaroties ar pretestibu no darbinieku puses.
Vaditajiem galvenokart jaizmanto pozitivais pastiprinajums (positive reinforcement)
kas ir individam v€lama reakcija apkartgja vidé uz kadu vina veiktu darbibu,

konkrétak - §Ts darbibas rezultata individs kaut ko iegiist. Saja gadijuma pieméram tiek



atzinigi no vaditaja puses novertéts darbinieka piedavatais, atrais un miermiligais
kolegu konflikta risinajums. Lai uzturétu pozitivu darba vidi ik pa laikam
nepiecieSama tas parbaude un parvertésana. Labs instruments lai So parvertésanu
varétu veikt kvalitativak ir Aizejoso darbinieku intervijas, kuras biezi vien darbinieks

ir pilnigi patiess un tas lauj saprast patieso organizacijas kultiiras Iimeni.

Ir jasaprot, ka ja més v€lamies stradat darba vid€ kura miis neapdraud agresija un
vardarbiba, tad ar STm problémam jasak cinities un tas risinat jau daudz agrak, skolas un
bérnudarzos. Katram sava gimené audzinot bérnus, macot viniem runat par savam emocijam,
saprast tas, iemacities kontrol&t §1s emocijas. Jamaca jau no bérna kajas, ka stridus un

konfliktus var risinat nevardarbiga veida, cerot ka sabiedriba ar laiku mainisies uz labo pusi.

Kad darbinieks ir saskaries ar kadam no iepriek$ minétajam psihosocialajam
problémam darba vid€ un vina organisms ir kadu laiku ticis novajinats un stresa sekas ir jau
uzkrajusas, tad var paradities izdegSanas sindroms vai arT hroniska noguruma sindroms, kas
likumsakarigi pazemina darbsp&jas un negativi iedarbojas uz veselibu. Galvassapes, bezmiegs,
hipertensija, ir izdegSanas sindroma simptomi. Ja netiek nekas darits lai mazinatu stresu,
individs var piedzivot gal&ju izstkumu, kas rezultgjas ka depresija, tick zaud&ta sp&ja parvarét
gritibas un risinat problémas. Lai varétu laicigi reagét un palidzét darbinickam, tad jamak

atSkirt izstkuma simptomi no stresa simptomiem, kas paraditi 1.2. tabula.

1.2. tabula
Izsikuma un stresa simptomi [5]
Izsikums Stress
Hronisks nespéks Nogurums

Nepiepildita vajadziba péc atziSanas Nemiers
Juitu noliegSana Neuztice€sanas
Depresija Vainas apzina

Apnikums vai cinisms Neapmierinatiba
Nepacietiba vai uzbudinamiba Kaprizes
Nespgja orienteties Slikta koncentréSanas spgja
Psihosomatiskas stidzibas Fiziologiskas parmainas




Ir dazadi pan€mieni un metodes, ko var izmantot, lai diagnosticétu darbinieku

emocionalo stavokli, var veikt:

» Kliniskos izmekl&jumus, kur nosaka pulsa frekvenci, arteriala spiediena raditajus, veic
elektrokardiogrammu, nosaka kardiorespiratorisko indeksu, glikozes un hormonu
limeni asinis, veic elektroencefalogrammu, sapju testu, nosaka seksualas veselibas
raditajus u.c.

» Naktsmiega kvalitates testu.

» Depresijas un panikas, socialas adaptacijas testus.

» Atminas un koncentréSanas sp&ju, uzmanibas parbaudes testus.

» Noteikt psihotraumu skalu.

Lai gutu vispargju priekSstatu par to, vai uznémuma darbinieki ir paklauti nelabvéligam

stresam, vai ar1 jau tuvojas izdegSanas stadijai, autors pétjjuma dala izmantos:

»Dz. Adamsa “Spriedzes anketu”, ar kuras palidzibu tiek noteikts darbinieku
profesionala stresa limenis [14].

» MBI testu (Maslach Burnout Inventory), ko izmanto izdegSanas limena noteiksanai
darbiniekiem [15].

1.3.Ergonomiskie riski darba vidé

Katram darbam ir vide, kura tiek veikts kads konkréts darba process un ir darbinieks,
jeb cilveks ar unikalam ipasibam, kas So procesu veic izmantojot nepiecieSamos
instrumentus. Ergonomika ir zinatne, kas péta cilvéku, vides, tehnologiju savstarpgjas
attiecibas. Ta p&ta mijiedarbibu starp darbiniekiem, izmantotajiem instrumentiem, vidi kura
tiek veikts darbs, gan no teoretiskas, gan praktiskas puses, analiz€ iegiitos datus, lai varétu
paaugstinat stradajoso labklajibu un veicinat uznémuma veiksmigu attistibu. Ergonomikas
galvenais uzdevums ir piemérot veicamo darbu darbiniekam, un nevis otradak [16]. Ja
atskatas pagatné tad apméram 300 gadus atpakal Italu izcelsmes arsts Bernardino Ramazini
(Bernardino Ramazzini), kas tiek uzskatits arT par darba medicinas pamatlicgju, novéroja un
aprakstja no darba dariSanas radusas veselibas problémas darbiniekiem. Pieméram skeleta
muskulu sisteémas trauc€jumus. Vins pétija traumas kas bija radusas ilgaka laika gaita no
kermena kustibam vai statiskam pozam veicot darba pienakumus. Gan piespiedu darba pozas,
gan atkartotas vienveidigas kustibas, gan psihologisks stress ir saistiti ar hroniskas parslodzes
traumam. Sakoties industrialajai revoliicijai 18. gadsimta beigas cilvéki masveida parcélas uz
pils€tam un saka stradat riipnicas un fabrikas. Jaunais darbs bija saistits ar statisku slodzi un

piespiedu darba pozam un garam darba stundam, kas pavisam driz radija jaunu slimibu un



traumu uzliesmojumu, ar kadam vél neviens nebija sastapies. Bija izmainijusies darba vide un
nepieciesamiba p&c ergonomikas bija passaprotama. Ergonomika sevi ietver dazadas zinatnes
nozares no kuram tad ar7 tika mekl&ti pirmie specialisti jauno darba vides problému

risinasanai. Nozares kas ir ietvertas ergonomika:

» antropometrija;

» biomehanika;

» darba fiziologija;

» darba psihologija;

» toksikologija;

» inziniertehniskas zinatnes;
» darba dizains;

» informaciju tehnologijas;

> vadibzinibas.

Cilveks ir galvena ergonomikas sastavdala, jo atkariba no darbinieka prasmém, ricibas,
veselibas, motivacijas, vin$ vai nu sniegs pozitivu piedevumu, vai ar1 kaveés un dezorganizes
uznémuma darbu. Savukart tas ir atkarigs no darba vides, kada darbiniekam ir jastrada. Ar
ergonomikas palidzibu darbu un darba vietu piemeéro stradajosajam, radot komfortablu un
veseligu vidi, celot darbinieka labklajibu darba. Labklajibas limeni darba nosaka arT citi

faktori [5]:

» darba pozas;

» darba kustibas;

» troksnis;

» vibracija;

» apgaismojums;

» mikroklimats;

» kimiskie faktori;
» informacija;

» procesu vadiba;

» darba organizacija;

» psihoemocionalais stress.

Nozime ir ar1 darba dizainam, tehniskajam iekartam, sisttmam, kas veicina darbinieka

piederibas apzinu un uzticibu uznémumam.



Ja darba vieta pareizi tiek ieveroti ergonomikas principi, tad uznp€muma razZigums
pieaug, darbinieku motivacija paaugstinas, kadru mainiba samazinas, darba kav&jumi slimibu
del samazinas, negadijumu skaits darba samazinas, darbinieki jiit, ka uznémums ripgjas par
viniem, un vé&las rapéties par uznémumu. DiemZ¢l ne vienmér uznémuma vadiba ir gatava
veikt ieguldijumus, lai ieviestu jaunus vai uzlabotu jau eso$os ergonomiskos risinajumus
uznémuma [17]. It ipasi ped€jos gados, kad statistiski visizplatitakas darba traumas ir skeleta
muskulu sisteémas saslimsanas, kas lielakoties ir pateicoties garajam stundam darba ar datoru
un mazkustigajam dzivesveidam. Bet ergonomiskie risinajumi ir salidzinosi dargi jo ir
nepiecieSami apmaciti cilveki, laiks un nauda, lai Sos risinajumus ieviestu. Savukart, ja
uznémgejs neredz ka, vai kad $Ts investicijas atmaksasies, tad var aizmirst par darbinieku
veselibai pozitiva Iémuma pienemsanu. Vaditajiem ir vajadzigs izmaksu pamatojums, kas
uzskatami parada izmaksas un par tam giitos labumus (ieguvumus) veicot kadus uzlabojumus
uznémuma, vai realiz&jot kadu projektu [18]. Attieciba uz ergonomiskiem uzlabojumiem ir
diezgan griiti no matematiska viedokla izré€kinat ienakumus no ieguldijumiem, jo precizam
aprékinam ir nepiecieSami daudz dazadi dati, kurus ne vienmér uzn€mums piefiks€ un glaba,
vai pat nevar iegit. Teor&tiski izdevumi un ieguvumi no ergonomiskajiem risinagjumiem

paraditi 1.1. attela.

IZDEVUMI [EGUVUMI
ergonomiskiem pasakumiem no ergonomiskiem pasdkumiem

= Samazinds nelaimes gadijumiun isvainojumi

= Konsultacijas - S
) . =  Samazinds darba kavéjumi
® Patérétais darba laiks -

PERSONALS = Nodarbindto apmaciba Sarnaz!nés |zdev!Jm| apmacibai
® Uzlabojas darba iemanas
® Samazinds iekartu apkopes laiks
IEKARTAS UN = |zdevumi iekartdm ®  letaupfjumi no iekartam, kas prasa uzlabojumus
- ®  |zdevumi izejmatengliem " Jetaupfjumi no nolistetam iekartim
[ZEJMATERIALI -

|etaupijumi izejmatarialy parstradé un samazindtas
piegades izmaksas

® Samazinas braka raZojumi

=  Samazinds papildus izdevumi (piem., par
— fransportésany, uzglabasanu, utml)

= Uzlabojes produktu kvalitate un iglsides raZigums

®  Samarzinds nelaimes gadijumi

PRODUKTA | * Pieaug proiektésanas laiks Samazinas tiesu izdevumi

PROJEKTESANA | Pieaug projektesanasizdevumi | | 1eaud pardosanas apjoms
" Pieaug akeiju vériba

1.1. att. Izdevumi un ieguvumi no ergonomiskajiem risinajumiem [19]

Autors uzskata, ka ergonomika ir loti svariga miisdienu darba vides sastavdala, un ieguldijumi

uznémuma ergonomisko risinajumu uzlabosana atmaksajas, kaut vai tikai tapéc, ka veseli



darbinieki jutas labi un ir apmierinati, bet apmierinati darbinieki strada ar produktivak.

DARSA VIDE
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1.2. att. VienkarSots cilvéka - masinas - vides modelis [5]

Ieprieks redzamaja 1.2. attéla ir redzams ka noteikta darba vidé mijiedarbojas cilvéks un
tehnologijas lai veiktu konkrétu darba uzdevumu. Dabra vidi var raksturot $adi vides faktori -
temperatiira, mitrums, kimiskas vielas, troksnis, vibracija, operaciju atrums [20]. Sajé sistéma
cilveks ar redzes un dzirdes organu palidzibu uztver signalus (informaciju) no masinas
(displeji, pogas, gaismas, skanas), kuri tiek nogadata uz cilveka smadzeném, kur tiek pienemts
lémums un veikta atbilstoSa darbiba. Lai darbinieks spetu stradat ar So masinu vinam ir jabut
priek$zinasanam, tapéc ir jaizvélas atbilstosakos tehnologiju risinajumus pieejamajam
personalam un janem véra nodarbinato fiziskas, garigas un intelektualas spg&jas, kermena
izmérus un darba veik$anai nepiecieS§amo kompetenci. Darba videi ir liela nozime, lai
darbinieks neizjustu diskomfortu, tai ir jabut kontrol&jamai, proti apgaismojumam, troksnim,
mitrumam, gaisa kustibas atrumam, gaisa temperatiirai un citiem fiziskas vides faktoriem

jabit kontrolgjamiem.
Galvenie ergonomikas mérki darba vieta ir [21]:

» izveleties atbilstosako tehnologiju pieejamajam personalam (nemot véra nodarbinato
fiziskas, garigas un intelektualas sp&jas, kermena izmerus un darba veikSanai
nepiecieSsamo kompetenci);

» kontrol&t darba vidi - fizisko vidi (piem&ram, apgaismojumu, gaisa temperatiru,
mitrumu, kustibas atrumu, troksni u. c.), organizatorisko vidi (pieméram, nakts darbu,
partraukumus, nodarbinato uzraudzibu u. c.);

» atklat fiziskas un garigas parslodzes iesp&jamos c€lonus;

» analizet darba vietas, lai noteiktu nepiecieSamo apmacibu méerkus;



» optimiz&t pieejama personala un izmantojamo tehnologiju mijiedarbibu (pieméram,
izvertgjot iekartu kontrolpanelus, darba kréslu pie iekartam, rokas darbarikus u. c.);

» nodrosinat piemé&rotu darba tempu, kas nodro$ina augsti razibu un kvalitati, bet
negativi neietekmé nodarbinato veselibu;

» sekmét nodarbinato interesi par veicamo uzdevumu un par darba vidi;

» samazinat cilvécisko kltdu skaitu, kas rodas neértu darbu apstaklu, noguruma, fiziskas

vai garigas parslodzes dgl.
Ergonomiku iedala [5]:

» Fiziska, jeb slodzes ergonomika, kas analize slodzes ietekmi uz cilvéka organismu,
kas ir paklauts piespiedu darba pozam, kustibam, fiziskai slodzei, smagumu celSanai
ar rokam, nepiemé&rotam darbavietas dizainam utt. Autors p&tijumu veicot riepu
mainas servisa, kur lielaka dala darbinieku strada darbu, kas prasa lielu fizisku pieptli
uzsvaru lika uz slodzes ergonomikas pielietoSanu. Autors apskatija darbinieku
veicamos darba uzdevumus un procesus, kuros ir nepiecie$sams ar roku palidzibu celt
un parvietot smagumus, kas ir auto riepas un diski, kur SUV automasinu riepa ar disku
kopa var svért pat virs 35 kilogramiem. Fakts, ka riepas ir ne€rti satveramas padara
celSanas procesu vél apgriitinoSaku.

» Kognitiva ergonomika, kas analiz€ psihiskas un emocionalas norises cilvéka
organisma, kamer tiek veikti darba pienakumi. Ietekmg&joSie faktori ir gariga slodze,
informacijas procesi, cilvéka un datora attiecibas u.c. Autors veicot petijumu pasu
uzmanibu pievérsa augstajam darba tempam, kas ir jauztur lai apkalpotu visus klientus
riepu mainas sezonas laika. Darbiniekiem piespiedu darba temps rada psihologisku
spriedzi, ko pastiprina vienveidigais un fiziski griitais darbs, tatad ergonomiskajiem
riska faktoriem pievienojas psihosocialie riska faktori, kas viens otru pastiprina.

» Organizatoriska ergonomika, kas atbild par darba procesu un aktivitasu
koordinéSanu, darba un atpiitas reZimu ievéroSanu un par citu saskanotu procesu norisi
uznémuma. DiemZe€l autors secina, ka realitate, riepu mainas sezonas laika darbs tiek
organizets nevis ta, lai darbinieki var€tu ieverot racionalas atpiitas pauzes un ik péc
noteikta laika mainit darba stacijas, bet gan ta, lai varétu apkalpot maksimali lielu
skaitu klientu un git p&c iespgjas lieclakus ienakumus, pat tad, ja tie ir uz darbinieku

veselibas rékina.

No organizatoriska viedokla ergonomika iedalas:



Mikroergonomika, kas péta cilvéka - masinas attiecibas un mijiedarbibu.
Mikroergonomikas galvenais mérkis ir uzlabot darba sisteémas veiktsp&ju (palielinat darba
produktivitati) un mazinat uz darbinieku radusos spriedzi, pétot darba uzdevumu, darba
apstaklus, vidi un cilvéka - maSinas savstarp€jo mijiedarbibu. Autors riepu mainas servisa
esosas darbavietas apskatija no mikroergonomikas skatu punkta, pievérsot uzmanibu cilvéka -
masinas mijiedarbibai veicot darba uzdevumus ar datoru, ar riepu mont&jamo aparatu, ar riepu

balans€jamo aparatu un citam ieric€m.
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1.3. att.Mikroergonomika [5]

Makroergonomika, kas p&ta organizatoriskos jautajumus, darba sistemu dizainu,
ieverojot cilvéka, tehnologiju un vides ipatnibas. Makroergonomika koncentrgjas uz darba
plismas organizaciju un sistematisko uzbiivi, nemot véra darba uzdevuma, darba satura un
laika faktorus. Makroergonomika apliiko ergonomiskas prasibas nevis vienas darbavietas,

bet gan vairaku darbavietu mijiedarbibas limen.
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1.4. att. Makroergonomika [5]

Lai noskaidrotu vai uznémuma pastav ergonomiskie riski, un ar tiem saistitas
problémas, var veikt darba ergonomisko analizi. Ta atvieglo problému identificéSanu un
secigi lauj apliikot veicama darba specifiskos aspektus. leglistot rezultatus biis skaidri redzami
ergonomiskie triikumi, kas atstaj negativu ietekmi uz stradajoso veselibu, ka art biis vieglak

1zstradat konkrétus pasakumus, kas uzlabos nodarbinato drosibu un veselibu darba vieta.

Lai veiktu darba ergonomisko analizi, lai uzlabotu darbvietu planoSanu, ir nepiecieSams

identificét pastavosas ergonomiskas problémas. Pirmkart jaanalize Sie pieci elementi [5]:

1. Nodarbinatais — darbinieka vecums, dzimums, darbaspgjas, veselibas stavoklis,
pieredze, fiziskas sp&jas, garigas sp€jas, izglitiba un iemanas.

2. Darba uzdevums — kas darbiniekam buitu jadara, un ko vins praks€ ari dara. Veicama
darba saturs, izpildes laiks, prasibas, kontrole par to, attiecibas ar iekartam,
darbarikiem, darbiniekiem.

3. Iekarta —darbariki, maSinas un tehnologiskas iekartas, to izmanto$ana, mobilitate,
darbam nepiecieSamie aizsarglidzekli.

4. Darbavieta — pati darba vide, €ka, telpa, ar pieejamajam &rtibam, apgaismojumu,
siltumu, mitrumu un trokSna Itmeni.

5. Darba organizacija —darba laiks, partraukumi, darba kultiira, darba ietekme uz

darbinieku, raugoties no ekonomiska un sociala skatu punkta.

Ergonomiskas darba analizes metodes iedalas divas grupas:



1. Uz darba aprakstu un analizi balstitas metodes, kur izmanto darbinieku aptauju.

2. Uz darba apstaklu analizes un slodzes ietekmes vertéSanas balstitas metodes.

Lai uzlabotu darba apstaklus un nepielautu arodslimibu vai invaliditates rasanos, ir
janovers veselibai kaitigie darba vides faktori, jauzlabo darbavieta un darba aktivitates
atbilstosi stradajoso fiziskajam iesp&jam, psihosocialajiem nosacijumiem un prasibam. Ir
nepiecieSama ergonomiska icjauk$anas un ergonomisko risku analize. Lai to varétu veikt ir
japarzina un jaizprot darba fiziologija, cilvéka un tehnikas savstarpgjas attiecibas, darba

organizatoriskie principi, darbavietu iekarto$ana un darba procesu optimizacija [5].

Sastadot p&tijuma literatiiras analizes dalu, autors izmantoja gan latvieSu autoru, gan
arzemju autoru gramatas un publikacijas, kas palidzg€ja padzilinataki petit ergonomiskos
riskus un psihosocialos riskus no teorétiskas puses. Autors ar1 iepazinas ar vairakiem
zinatniskajiem pétijumiem, kuru rezultati sniedza labaku izpratni par psihosocialo un
ergonomisko risku iespaidu uz cilvéku veselibu un darba sp&jam. Autors secina, ka plasas
teoretiskas zinasanas, lauj kvalitativak un produktivak veikt praktiskos darbus darba

aizsardzibas joma.



2.1ZMANTOTAS PETIJUMA METODES

Autors veicot pétijumu izmantoja vairakas risku novertéSanas metodes, kas lava gan
noteikt vispargjos darba vides riskus, gan art vairak aplikot ergonomiskos un psihosocialos

riskus uzn@muma SIA "R1". Autors izmantoja $adas metodes:

Stradajoso darbinieku aptauja, kas tika veikta anketas veida, lai autors giitu visparéju
prieksstatu par darba apstakliem, kados strada darbinieki, par galvenajiem riska faktoriem kas
apdraud darbinieku veselibu un drosibu darba. Atseviski tika aptaujati tie darbinieki kuri
darba izmanto datoru un fiziska daba daritaji. Aptauju veidoSanas procesa autors pieturgjas
pie principa, ka labak veidot salidzinosi Tsu anketu, lai aizpildiSana neaiznem vairak par paris
minditém, nevis lielu un apjomigu anketu, kuras kvalitativa aizpildiSana prasitu vairak par 10

minGteém, jau ta, sezonas laika, aiznemtajiem darbiniekiem [22].

Somijas piecu ballu metode, kas ir viena no plasak izmantotajam vispargjo darba vides
risku novértéSanas metodém Latvija, jo ta sastav no matricas, kura noverté riska iespg&jamibu
un riska radito seku smagumu, kas arT ir divi galvenie faktori p&c kuriem nosaka rika pakapi.
(skatit 2.1. tabulu) Riska pakapes klasificgjas no 1.riska pakapes, kas ir nenozimigs risks, 1idz
5.riska pakapei, kas ir necieSams risks. Atbilstosi Katrai riska pakapei ir, vai arT nav paredzgti
veicamie pasakumi tas mazinasanai vai noveérSanai, kas ir javeic konkréta laika perioda.
(skatit 2.2. tabulu) Péc autora domam §1 metode ir tik plasi pielietota, jo Somijas piecu ballu
matricu saméra viegli var padarit par puskvantitativu matricu, lai ta biitu labak piemérota
specifisku risku izvertéSanas vajadzibu apmierinasanai. Metode sakotngji tikusi izstradata
1994. gada Somija, Tamperes Tehnologiskaja Universitate (Tampere University of
Technology), tapéc arT §ads nosaukums. ST metode tiek plasi izmantota jau vairak, ka
divdesmit gadus pateicoties tam, ka ir vienkarsa, saprotama un sniedz vélamos rezultatus.
Janem vera, ka labak piemerota vertgjot vispargjos darba vides riskus mazos vai nelielos

uznémumos ar salidzino$i vienkarsiem tehnologiskajiem procesiem [24].

Riska
iesp€jamiba

Riska sekas

Maz bistamas (1)

Bistamas (2)

Loti bistamas (3)

Neiespéjams (1)

Nenozimigs nsks I

Pienemams nsks IT

Cieiams nsks IIT

Maz iespéjams (2)

Pienemams nsks IT

Cleiams nsks IIT

Nozimigs nsks IV

Tespéjams (3)

Cieiams risks ITT

Nozimigs risks IV

Neciefams risks V

2.1. att. Somijas 5 ballu matricas atSifréjums [23]




Riska pakape Nepieciesamie pasakumi

Nenozimigs risks I | Pasikumi nav nepiecie$ami. Riskus dokument&t nav nepiecieSams.

Specidli pasakumi riska samazindanai nav nepiecieiami. Risks tomér ir
Pienemams risks IT | jakontrolé. Ja nepieciefami pasikumi, jaizvertg, kadi biitu veicami ar

minimalu lidzeklu ieguldfjumu.

Nepieciefami pasalumi riska samazinaSanai. Pasakumi javeic vismaz 3 lidz
Ciedams risks ITI e 4 -
5 ménesu laiki péc riska novertdjuma.

Darbu nedrikst veikt, kamer nav veikti pasikumi riska samazina%anai vai
Nozimigs risks IV | novérianai. Ja darbu nav iesp&jams partraukt, janem véra seku apjoms,

darbinieku skaits, bet pasikumi javeic 1 1Tdz 3 ménesu laika.

NekavEjoties jiveic pasikumi riska samaziniSanai vai novérsanai. Ja
Neciesams risks V| 1idzeklu trikuma dé&l pasakumus naviespgjams veikt, darbs bistamaja zoni.

telpd vai darba vietd aizliegts.

2.2. att. Somijas 5 ballu matricas riska pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi

[23]

Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole (AEK metode) [25], kas no vienas
puses izmantojot anketéSanu veic darbinieku aptauju un no otras puses izmantojot ekspertu
noverojums, giist informaciju par darbinieku veselibas un droSibas paklausanu darba vides
riskiem, kas saistiti ar muskulu un skeleta sistémas saslimSanam. Autors izvel€jas izmantot

AEK metodi, jo ta pilda vairakus uzdevumus:

» ldentifice riska faktorus, kas atbildigi par muskulu un skeleta sistémas saslimSanam.
» Izverte kadam riska ekspozicijas ITmenim paklautas dazadas kermena dalas.

» Rekomende risinajumus, ar kuru palidzibu mazinat ekspozicijas Iimeni.

» Verté ergonomisko risinajumu efektivitati darba vietas.

» lzglito darbiniekus par muskulu un skeleta sist€émas saslimsanas riskiem.

Ar §1s metodes palidzibu var noveértét dinamiskas un statiskas darba slodzes ietekmi uz
muskulu un skeleta sistemu. Atseviski apskatot dazadas ergonomiskajiem riskiem paklautas
kermena dalas. AEK metodi izstradajusi Dr. G. Li un Dr. Péteris Bakels (Dr. G. Li and Dr.
Peter Buckle ) sadarbiba ar Anglijas Robensa Veselibas Ergonomikas centru (Robens Center
for Health Ergonomics), Surejas Universitati (University of Surrey) un vél 150 citiem

veselibas un drosibas praktikiem 1998. gada Apvienotaja Karalistg.



Punkti Zems I \'idgilfﬂuzlcl]alt;i:l]?ﬂ Loti augsts IV

Mugura 10,20 21..30 31..40 4156

Pleci'rokas 10...20 21..30 31..40 41...56

Locitavas/plaukstas 1020 21..30 31..40 4156

Kakls 4.6 810 12,14 16...18
Transporta vadifana 1 4 9 -
Vibricija 1 4 9 -
Darba temps 1 4 ] -
Stress 1 4 9 16

2.3. att. AEK metodes punktu skaits un risku interpretacija [23]

Ekspozicijas
limenis

Pasikumi

Zems I .

Pasakumi nav nepiecieiami

Videjs I

levErot atpiitas pauzes darba

pievEérst uzmanibu darba veidiem (cikliem), kuru veik3an3 iesp&jama
atsevisku kermena dalu vai muskulu grupu parslodze

optimizEt darba procesu, samazinat atseviilu kermena dalu vai muskulu
grupu parslodzi

Augsts ITT

reglamentst atpiitas pauzes darba (noteikt to ilgumu p&c metodsm, kas
ievEro dinamisk3s vai statiskas darba slodzes aprékinus,
mikroklimatiskos apstaklus, darbinieka biomehaniskos un fiziologiskos
raditajusu. c.)

pievErst Ipasuuzmanibu tiem darba procesa apstakliem. kuros
pastiprinati tiek parslogotas atseviskas kermenu dalas vai muskulu
grupas. tuvikizp#tit Sos apstiklus un veiks atbilstodus pasakumus
veikt pasikumus, lai novérstu stresu darbd, samazinat darba tempu
veikt darbinieku roticiju (savstarp&u apmainu) atseviskos darba ciklos
obligitds veselibas parbaudes atbilstodi likumdo$anas prasibaim

Loti angsts IV .

iesp&jamas arodpatalogijas, kas var rasties jauniem un vecikiem
darbinieldem mé&nesa vai gadalaika

parbaudit darbinielu athilstibu smaga fizisk3 darba veikSanai.

ja darba smaguma apstaklus un darba tempu (nemot v&r3 atpiitas pauzu
ilgumu) nevar mainit, nepieciefama darbiniekn rotacija darba mainas
laikd. Pasikumu nepieciefamibair obligita, jo darba smaguma kritériji
neatbilst stridajosa fiziskajam spgam.

2.4. att. AEK metodes noteiktie pasakumi atbilstosi ekspozicijas ITmenim [23]

Slodzes galveno raditaju metode (SGR-A metode) [26], kas paredzéta ergonomisko

risku vispar€jai novertésanai veicot dinamiskas darba operacijas smagumu celSana un

parvietoSana. Autors $So metodi izv€l&jas izmantot, jo ta precizi atbilst ergonomisko risku




novertéSanas vajadzibam, petot riepu mainas servisa darbiniekus, vinu darba procesus un

ergonomiskos riskus kam tie ir paklauti. Galvenie faktori kas tiek nemti véra ir:

» parvietojama objekta masa (M);

» nodarbinata kermena stavoklis (S);
» darba veikSanas apstakli (A);

» darba laiks/intensitate (I).

Slodzes galveno raditaju metodes A variantu izstradajis Vacijas Federalais darba drosibas un
veselibas aizsardzibas institits (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin) 1998.

gada Vacija.

Slodzes galveno raditaju metode (SGR-C metode) [26], kas papildina ieprieksgjos
variantus, fokusg&joties uz biezam, atkartotam darbibam ar rokam ka ar7 darbu ar rokas
instrumentiem. Metode ir salidzinosi nesen izstradata, 2007. gada. Autors izvél&jas izmantot
$o metodi, jo riepu montazas process visvairak noslogo darbinieku rokas, plaukstas, un plecu
un muguras dalu, d€] atkartotajam vienveidigajam kustibam un mont&jamas atslégas

izmantoSanas. Galvenie faktori kas tiek nemti véra ir:

» darbibam nepieciesamais spéks (S);
» organizatoriskie apstakli (O);

» darba apstakli (A);

» darba poza (P);

» roku pozicija un kustibas (K);

» darba intensitate (I).

Metode arT izstradajis Federalais darba droSibas un veselibas aizsardzibas institiits

(Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin).

NIOSH vienadojums [27], ir instruments ar kura palidzibu autors novertgja ar rokam
celamo nastu smagumu saistitos riskus darba vieta. Sis vienadojums lauj aprékinat

rekomend&jamo smaguma cel$anas limitu balstoties uz vairakiem faktoriem:

Slodzes konstante (SK), kas ir 23 kilogrami;
Horizontales reizinatajs (HR);

Vertikales reizinatajs (VR);

Distances reizinatajs (DR);

Asimetrijas reizinatajs (AR);

Frekvences reizinatajs (FR);

SatverSanas apstaklu reizinatajs (SR).
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NIOSH vienadojums nosaka ar1 to, cik reizes tiek parsniegts rekomend€jamais celSanas
smagums, ko apzimé celSanas indekss (CI). Pirmo reizi izstradats Amerikas Nacionala Aroda
drosibas un veselibas instittita (The National Institute for Occupational Safety and Health -
NIOSH), 1981. gada, kops ta laika ir ticis parstradats un gala versija publicéta 1991. gada. St
metode tika izmantota p&tijuma, jo atbilda darba vides ergonomisko risku noveértésanas

vajadzibam.

Darba pozu analizes metode OWAS [28](Ovako Working posture Assessment
System), kas ir viena no pasaulg izplatitakajam darba pozu analizes metodeém. ST metode
nosaka atseviSku darba procesu posmu smaguma kategoriju un ja nepiecieSams, tad iesaka
atseviSku darba panémienu optimizaciju, vai darba pozu mainu, vai citus panémienus darba
procesa atviegloSanai. Metode tikusi radita Somija 1970. gada, t€rauda razoSanas kompanija

ar nosaukumu Ovako Oy.

ErgoFellow 3.0 [29] ir datorprogramma, kura ir apvienoti 17 dazadi ergonomisko risku
novertésanas instrumenti, ar kuru palidzibu lietotajs var uzlabot darba vidi, samazinot darba
vides ergonomiskos riskus un palielinot darba produktivitati. Autors So datorprogrammu
izmantoja, lai atvieglotu darba procesu un programmas ietvaros izmantoja NIOSH
vienadojumu, Darba pozu analizes metodi OWAS, Ergonomisko risku atra ekspozicijas

kontroles AEK metodi.

MBI tests [15] (Maslach Burnout Inventory), Radijusi K.Maslaca (C.Maslach) un
M.Leiters. Maslacas izdegSanas tests ir viena no biezak lietotajam metodém lai noteiktu
darbinieku psihoemocionalo stavokli, un noskaidrotu vai kadam nedraud izdegSanas un
depresijas risks. Anketas jautajumi iedaliti 3 blokos - emocionala izdegSana,
depersonalizacija, personigo sasniegumu reducé$ana. Autors metodi izmantoja psihosocialo

risku pétiSanai.

Limenis
ledaltjums Zems Vidéjs Augsts
Emocionili izdegana 0-16 17-26 2=
Depersonalizacija 0-6 7-12 13=
Personigo sasniegumu reducé&sana 0-31 32-38 39«

2.5. att. MBI testa punktu atSifréjums [39]

DzZ. Adamsa “Spriedzes anketa” [14](John D.Adams). Anketa sastav no 26
apgalvojumiem. Anketa izmantojama profesionalas spriedzes noteikSanai, kas ir dabiskas

fiziskas un psihologiskas reakcijas uz parmeérigu stresu. Katram apgalvojumam ir pieci atbilzu



varianti, no kuriem darbiniekam jaizvélas tas, kur§ vislabak raksturo vina passajiitu pédgjo

divu nedélu laika. Ar anketas palidzibu iesp&jams noteikt vispar&ju psihoemocionalo stavokli

uznémuma. Autors ar anketas palidzibu pétija uznémuma darbinieku profesionala stresa

Iimeni, lai giitu prieksstatu par psihosocialo riku esamibu un to ietekmi uz stradajoSajiem.

Puuktu Limenis Limena skaidrojums
skaits
Mobiliz&joss stress - pie pirmas stresoru (kaitigo faktoru) iedarbibas. So
stadiju reizém sauc ari par trauksmes reakcijujeb trauksmes stadiju.
1 dz 35 mohilizéjoss | Organisms mobilizE rezerves uniedarbina pasregulicijas aizsardzibas
stress mehanisnms. Ja tie darbojas efeltivi, trauksme nonmst, organisms
atriezas normili fimkciong o83 stavokll. Lielaka dala stresu tick
atrisinati §aja stadija.
pretosanas | Adaptacija vai rezistences (noturigumajeb pretoanis)stadija - iestajas
_ limenis jeblkura kaitiga faltora ilgstodas iedarbibas rezultata. Ja stresors
36 Idz 49 (vaditajam | iedarbojasilgstosi - atbilstosi stresa pakapei. tiekizlietotas organisma
52) adaptivasrezerves.
. Izstkuma stadija (1zdegiana) - ilgsto3u un intensvu stresoruiedarbibas
50 un lIEikl.l.[.[lﬂ rezultata tiek traucst aizsardzibas pielagoianis mehanismi. Notiekne
vairik . stadj]a tikai funkcionilas, bet ari morfologiskas izmainas organisma. STs
(izdegsana) stadijas simptomi atgidina trauksmes reakciju.

2.6. att. DZ. Adamsa “Spriedzes anketas” rezultatu atSifréjums [14]




3. PETIJUMA REZULTATI UN DISKUSIJAS

Autors pétijumu veica uznémuma SIA "R1" izmantojot pétijuma metodes, veicot
aptaujas, veicot noverojumus un intervijas ar darbiniekiem. Tika veikts vispargjo darba vides
risku novertejums un padzilinati tika pétiti ergonomiskie un psihosocialie darba vides riski,

kuri, péc autora domam, vistiesak un visspecigak ietekmé uznémuma SIA "R1" darbiniekus.

3.1. Uznémuma raksturojums

Uznémums SIA “R1” nodarbojas ar moto un automasinu riepu un disku tirdzniecibu,
veic to montazu, balansésanu, uzstadisanu, remontu un apkopi [31]. Uznémums ir nodroS$inats
ar modernam tehnologiskam iekartam un darbagaldiem. Uznémuma darbibu var iedalit divas
kategorijas, kuras atSkiras gan péc darbinieku skaita, gan darba apjoma un intensitates. Darbs
"Sezona" un darbs "Nesezona". Riepu mainas vasaras "Sezona" ir no 15. marta Iidz 1.
maijam, un ziemas "Sezona" ir no 15. oktobra Iidz 1. decembrim, kad Latvijas iedzivotaji
masveida maina riepas saviem transportlidzekliem. Pieprasijums péc $1 pakalpojuma ir tik
liels, ka ir nepiecieSamiba piesaistit papildus darbiniekus. Enas puse ir ta, ka darbinieki ir
vajadzigi tikai uz pusotru ménesi, un péc "Sezonas" tiek atbrivoti no darba pienakumu
veik3anas. STiemesla dgl, sezonas darbinieki ne vienmér ir tik profesionali un pieredz&jusi,
cik darba devejs varétu veleties. Autors izdala Sos divus jédzienus, jo atSkiriba no fakta vai ir,
"Sezona" vai "Nesezona", mainas darba vides risku faktori un to ietekme uz
darbiniekiem."R1" ir divas pamata atrasanas vietas - Ulbroka Institata iela 1. un Kalnciema
iela 39., kas katra sastav no darbnicas, mazumtirdzniecibas veikala, noliktavas un biroja.
"Sezonas" laika darbojas 2 papildus struktiirvienibas, "Mols" un "Alfa", kas atrodas attiecigi

pie Siem iepirkSanas centriem un sastav no darbnicas un mazumtirdzniecibas veikala. [30]

Uznemuma sniegtais pakalpojums ir pieprasits, jo Latvija atrodas Ziemeleiropa, Baltijas
juras austrumu krasta, mérenaja klimata josla, tapec taja var piedzivot Cetrus gadalaikus.
Ziemu, kad ir izteikti zema gaisa temperatiira, un vasaru, kad ir salidzino$i augsta gaisa
temperattra. Lai Latvijas iedzivotaji varetu drosi parvietoties ar savam automasinam, viniem
ir nepiecie$ams lietot sezonai atbilsto3as riepas. So principu defing un regulé arT Latvijas
Republikas likumdosana, nosakot, ka no 1. decembra Iidz 1. martam automasinam, kas
parvietojas pa koplietoSanas celiem, obligati jabiit aprikotam ar ziemas riepam, un
minimalajam riepu protektora dzilumam jabiit 4 mm. Savukart no 1. maija Iidz 1. oktobrim
aizliegts lietot riepas ar radz&€m. Par likumu neievéroSanu ir paredzeéts naudas sods. Diemzéel
sekas tam, ka netiek izmantotas gadalaikam un laikapstakliem atbilstosas riepas, meédz biit

nopietnakas par naudas sodu - celu satiksmes negadijumi, arT letali. Tatad, v€loties drosibu,



cilveki izmanto riepu mainas pakalpojumu, ko sniedz auto un riepu mainas servisi. Sanemta
pakalpojuma kvalitati maina darbinieka zinasanas, pieredze, motivacija, fiziskais un garigais
veselibas stavoklis, ka arT darba vide un darba kultiira. Sakartota darba vide un apzinati un
noversti, vai samazinati, darba vides riski, pozitivi ietekmeé visus ieprieks nosauktos faktorus.
Uzne@muma "Nesezonas" laika strada 15 darbinieki, savukart riepu mainas "Sezonas" laika

darbinieku skaits dubultojas un svarstas ap 30 darbiniekiem.

Valdes loceklis

Kalnciemielas

Gramatvede o
vaditajs

Noliktavas Pardeveéji
parzinis konsultanti

Autoatslédznieki ke

3.1. att. STA "R1" uznémuma organizatoriska struktiira [39]
Uznémuma SIA "R1" 1ss amatu apraksts:

Valdes loceklis uznémuma SIA "R1" pienem l&émumus, kas attiecas uz visam
iesp&jamajam uzn€muma darbibas sféram, un uzrauga So l@mumu izpildi, jo §is ir mazs
uznémums, un valdes loceklis reize ir art uzn€émuma ipasnieks. Vin$ nosaka ilgtermina
meérkus un nepiecieSamos resursus to sasniegSanai, plano cik daudz naudas lidzeklu un
uznémuma darbinieku nepiecieSams, lai uznémums sekmigi darbotos. Valdes loceklis rapéjas
par nepiecieSamo finansu lidzeklu piesaisti, uznp€muma varda nemot bankas vai citu
uznémumu aizdevumus. Vins$ kontrol€, vai uznémuma pietiek apgrozamo naudas lidzeklu, un
to, ka tiek izlietotas investicijas. Vin$ nosprauz strat€giskos mérkus un seko Iidzi to

realizacijai.

Gramatvede uznémuma SIA "R1" veic visus gramatvedim uztic&tos pienakumus, kur

ietilpst gan uznémuma pamatlidzeklu uzskaite, ka art darbs ar uznémuma skaidro naudu un



tas uzskaite, darjjumi ar dazadam valttam, darbinieku algu aprékinus, neskaidros naudas
parskaittijumus p&c valdes locekla noradijumiem, atskaiSu sagatavosanu un nodosanu Valsts

Ien@mumu Dienestam un daudz citus pienakumus.

Struktiirvienibas vaditajs uzn€muma SIA "R1" veic valdes locekla pienakumus, vina
prombiitnes laika, ka arT risina organizatoriskos un ar personalu saistitos jautajumus. Strada ar
piegadatajiem un lielajiem klientiem. Ir atbildigs par struktiirvieniba notiekoSajiem darbiem

un darbiniekiem.

Pardevéjs, konsultants uznémuma SIA "R1" strada ar klientiem, palidzot tiem
izveleties piemerotakos risinajumus vinu problému risinasanai un velmju apmierinasanai.
Sniedz profesionalas konsultacijas riepu, disku un ar tiem saistitos jautajumos. Ir uznémuma

publisks parstavis.

Noliktavas parzinis uznémuma SIA "R1" atbild par visu uzn€muma noliktavas esoSo
preci, tas pienemsSanu no piegadatajiem, saskaitiSanu, izvietoSanu atbilstosaja vieta,
ievadiSanu sist€éma, ka arT izsniegSanu klientiem un par kartibu noliktavu telpas. Pirms un péc

riepu mainas sezonas veic inventiru visai precei.

Autoatsledznieks uznémuma SIA "R1" iedalas atkariba no darba, kuru sezonas laika
veic. Montétajs strada darbnica un ir atbildigs par riepu nomont&$anu no diska un
uzmontéSanu atpakal uz diska ta, lai riepa atrastos pareiza virziena, buitu uzsédusies uz
bortiem un tur€tu gaisu, un lai monté€Sanas procesa netiktu bojats ne disks, ne riepa.
Balansétajs ari strada darbnica, vina darbs sakas, kad riepa ir samontéta. Tad vins$ nem riteni,
cel virsii uz balansg€jama aparata, nofiks€ disku uz aparata ass ar konusu palidzibu ta, lai disks
ar s€zas vietu biitu precizi iecentr&jies. Tas ir bitiski, lai aparata nolasitie radijumi butu
korekti. Konstat€ vai tas ir apal$ un nav deforméts. Ja viss ir kartiba, tad nobalans€ riteni ta,
lai nebiitu disbalanss. Uz ritena atzimé kura vieta uz masinas tas jauzskriivé un atdot
skriivétajam. Skravetajas ir atbildigs par to, lai automasina korekti iebrauktu darba zona,
korekti uzbrauktu uz pacélaja, tiktu drosi pacelta. Talak vins noskriive ritenus, aizripina lidz
darbnicai, kur tie tieck samont&ti. Kamer ritenus mont€ skriivétajs apstrada ritenu rumbas ar
pretkorozijas lidzekli un ritenu skriives ar lubrikantu. Samontetos ritenus pieskriivé atbilstosi
balansétaja noradijumiem. P& masinas nolaiSanas uz zemes ar dinametrisko atslégu parvelk

visas ritenu skriives. Pavada automasinu ara no darba zonas.

3.2. Darbinieku aptaujas un visparéjo darba vides risku analizes rezultati
Autors atseviski aptaujaja darbiniekus, kuru ikdienas darba process ietver darbu ar

datoru, un tos darbiniekus, kuru darba process ir saistits ar fiziska darba dariSanu. Kopuma



tika aptaujati 32 darbinieki, no kuriem 12 ikdiena strada ar datoru un 20 dara darbu, kas prasa
palielinatu fizisku piepali. Veicot aptauju 12 darbinieki, kas strada ar datoru iedalijas divas
dalas, kur puse jeb 50% bija pardevéji, klientu konsultanti un otra puse, 50%, bija par¢jie
biroja darbinieki, ka pieméram gramatvede, struktirvienibas vaditajs, valdes loceklis un citi.
No darbiniekiem, kas strada ar datoru 9, jeb 75% bija viriesi, un 3 jeb, 25% bija sievietes.
Veicot aptauju 20 darbinieki, kas dara fizisko darbu iedalijas - 6 darbinieki, jeb 30% bija
autoatslédznieki, kas veic riepu montétaja pienakumus, 6 darbinieki, jeb 30% bija
autoatslédznieki, kas veic riepu balansétaja pienakumus, 6 darbinieki, jeb 30% bija
autoatslédznieki, kas veic riepu skriivétaja pienakumus un 2 darbinieki, jeb 10% bija

noliktavas darbinieki. No fiziska darba daritajiem visi 20, jeb 100% bija viriesi.

Darbinieku, kas nodarbinati pie datora, aptaujas rezultati rada, ka biroja darbinieki
ir vairak apmierinati ar savas darba vietas iekartojumu, neka pardevéji, konsultanti, ko ar1
uzskatami parada 3.2. att. Ka liecina aptaujas analize, tad tikai pusei, jeb 50% no pardevéejiem,
konsultantiem stradat sava darba vieta ir rti un par iemeslu tam ir parak maza darba galda

virsma un nepietickama vieta zem galda @rtai kaju izvietosanai.

Darba krésls ir pielagojams augumam un

értibam
Ir pietiekama platiba zem galda kaju értai 100
izvietoSanai
. s . 100
Darba galda virsma ir pietiekami liela )
Darba vieta ir pietiekami daudz vietas, lai 100
stradat btu érti 50

0 20 40 60 80 100
Darbinieki, %

[@ Biroja darbinieks W Pardevéjs, konsultants

3.2. att. Aptaujato darbinieku, kas nodarbinati pie datora, darba vietas novértéjums [39]

Lai labak varétu izprast aptaujas analizes rezultatus jaapskata 3.3. att. kura ir redzama
biroja darbinieka darba vieta un 3.4. att. kura ir redzama pardev¢ja, konsultanta darba vieta,
un jasalidzina atSkiribas. Autors secina, ka biroja darbinieka darba vieta ir pietiekosi liela
darba galda virsma, rokas stiepiena attaluma ir nepiecieSamie darba piederumi, ir dokumentu
organizeéSanai paredzeti turétaji, monitors ir novietots perpendikulari logam ar dabigo

apgaismojumu. Zem galda ir pietiekosi daudz vietas €rtai kaju novietosanai. Lai novérstu loga



raditas gaismas atspidumu no virsmam, logs ir aprikots arT ar zaltizijam. Ieverojot nepilnibas
jaatzime, ka datora pelei netiek izmantots paklajins, darba krésls ir tikai dal€ji piem&rojams
kermena vajadzibam un d€l roku balstiem nevar paripot zem galda virsmas, kas apgritina

darbu ar klaviaturu, ja strada darbinieks ar 1sakam rokam.

3.3. att. Biroja darbinieka darba vieta [38]

Apskatot pardeveja, konsultanta darba vietu, kas redzama 3.4. att., autors secina, ka ir
par maz vietas €rtai kaju novietoSanai zem galda, jo tur atrodas datora procesors un vadi, kas
nav pienacigi organizgeti. Ir visai ierobezota darba vieta, jo aiz muguras staiga kolégi un
nevilus stumda kréslu, kas vietas taupibas noltikos nav ar atzveltni.
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3.4. att. Pardevéja, konsultanta darba vieta [38]



Ir divi monitori, kur viens atrodas preti pardevéjam un no ta neatspid gaisma, un otrs kurs
atrodas uz augstakas virsmas un ir perpendikulari pardev&jam, no kura atstarojas gaisma. Sis
otrs monitors ir paredzgts lai varétu klientam paradit nepiecieSamo informaciju. Tiek
izmantots telefons, bez bezroku sistémas, vai austinas. Autors secina, ka darba ergonomiskie

apstakli ir nelabvéligi, un darbiniekam ir apgritinati stradat $ada darba vieta.

3.5. att. analiz€ti darbinieku aptaujas rezultati, péc kuriem autors secina, ka gan
pardevéjus, konsultantus, gan biroja darbiniekus apmierina maksligais apgaismojums darba
vieta un to, ka uz vinu datoru displejiem gaisma neatstarojas. Pec aptaujas rezultatiem ir
redzams, ka tikai 33% no biroja darbiniekiem izmanto datorpeli ar atbalstu plaukstas
pamatnei, savukart pardevéji, konsultanti $adu peli vispar neizmanto. 100% no aptaujatajiem
biroja darbiniekiem, datora displeja augseja mala atrodas acu augstuma, nodrosinot pareizu
redzes lenki, un tikai 67% no pardeve&jiem konsultantiem displejs atrodas pareiza augstuma,

attieciba pret darbinieku.

100
Apmierina maksligais apgaismojums darba vieta 100
33
Datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei
B 100
Uz displeja nav spiduma un atstarojuma 100
N . - 100
Displeja augs€ja mala ir acu augstuma 67
0 20 40 60 80 100
Darbinieki, %
@ Biroja darbinieks W Pardevéjs, konsultants

3.5. att. Aptaujato darbinieku, kas nodarbinati pie datora, darba vietas novertéjums [39]

Autors apliikojot respondentu aptaujas rezultatus par darba vietas novertejumu kas
redzami 3.2. att. un 3.5. att., var secinat, ka biroja darbinieku darbavietas ir ergonomiski
pareizi iekartotas un darbinieku veselibai kaitejumu nenodara. Bet pardevéju, konsultantu
darba vietas biitu javeic uzlabojumi, lai pieme&rotu darbavietu darbiniekam, gan péc
ergonomikas, gan antropometrijas principiem. Jo értak darbinickam bis stradat sava darba

vieta, jo produktivak vins savus pienakumus pildis.



Stradajot ar datoru, izjat kermena (vai atsevisku
ta daju) nogurumu

Stradajot ar datoru, izjat acu nogurumu
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krasi pagriezieni 100
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3.6. att. Aptaujato darbinieku, kas nodarbinati pie datora, darba slodze [39]

Apliikojot aptaujas rezultatus, kas atspoguloti 3.6. att., autors secina, ka 67% no biroja
darbiniekiem stradajot ar datoru izjiit kermena un acu nogurumu, kas izskaidrojams ar
garajam darba stundam un nemainigo pozu statisko slodzi. Pardevéji konsultanti ir spiesti
manit savas darba pozas, jo darbs ar datoru parmainus mijas ar komunikaciju ar klientiem,
tapec tikai 17% izjiit kermena nogurumu un 33% izjiit acu nogurumu darbadienas beigas.
Negativa puse pardevéju pozu mainai ir ta, ka lai nolasitu informaciju no displeja, vai art
rakstitu ar klaviattiru ir nepiecieSami galvas un arT kermena pagriezieni un pozu maina.
Galvenokart tas ir izskaidrojams ar to, ka pardevéjiem jastrada vienlaicigi ar diviem

monitoriem, ka tas redzams 3.4. att.
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3.7. att. Aptaujato darbinieku, kas nodarbinati pie datora, Darba organizacija [39]



Aptaujas rezultati, attieciba uz darba organizaciju, kas redzami 3.7. att., uzradija, ka
100% biroja darbinieki pasi kontrol€ savu darba procesu, un planojot savu laiku ir sp&jigi
sniegt, no viniem gaiditos rezultatus, bet pardeveju darba process ir pilniba atkarigs no klientu
faktora, un neviens no pardevéjiem pats nekontrol€ savu darba gaitu. Autors secina, ka
nopietna attiecksme uznémuma ir attieciba uz obligatajam veselibas parbaudém, jo 100%
respondentu tas ir veiktas. Darba organizacija kopuma apmierina 83% biroja darbiniekus un
67% pardevejus, konsultantus, kas ir vairakums no uznémuma stradajosajiem darbiniekiem,
kuru darba process ir saistits ar datora izmantosanu. Autors secina, ka netiek izmantotas
racionalas atpiitas pauzes, jo tikai 17% no biroja darbiniekiem un neviens no pardevéjiem
neizmanto atpiitas pauzi péc nostradatas darba stundas, kas ir izskaidrojams ar lielo darba
apjomu tiesi riepu mainas sezonu laika. Nezinamu iemeslu dél viens no visiem aptaujas

dalibniekiem ir nobaZijies par savu veselibas stavokli darba vieta.
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3.8. att. Aptaujato darbinieku, kas nodarbinati pie datora, atpiitas pauZu izmantoSanas

statistika nesezonas laika [39]

Vienigais anketa ieklautais jautajums par darbu nesezona, lauj autoram secinat, ka
attieciba uz So darbinieku grupu pétijuma sakuma izvirzita hipot€ze apstiprinas, jo nesezonas
laika darbinieki, kuru darbs saistits ar datora izmantoSanu, daudz vairak var izmantot atpiitas
pauzes. Sezonas laika atptitas pauzes ik péc nostradatas darba stundas vargja atlauties
izmantot tikai 17% no biroja darbiniekiem, kas ir tikai 8% no kopgja respondentu skaita,

savukart nesezonas laika 83% aptaujato izmanto atpitas pauzes, kas grafiski redzams 3.8. att.

Darbinieku, kas dara fizisku darbu, aptaujas rezultati, apskatot darbinieku

ergonomiskos darba apstaklus, liecina, ka 100% noliktavas darbinieki un 100% skrtuvetaji par



galveno sava darba procesa uzskata dinamisko darba slodzi. 83 % no aptaujatajiem
montétajiem par galveno darba slodzi atzist monotono, jeb vienveidigo darbu. No
aptaujatajiem balansétajiem vairakums, 67% uzskata, ka vinu darba galvena ir statiska darba
slodze. Pec 3.9. att. atspogulotajiem aptaujas rezultatiem autors secina, ka veicot dazadus
darba pienakumus uz nodarbinato iedarbojas dazada veida slodzes, un rekomendg, lai ik péc
noteikta darba laika, pieméram 3 stundam, nodarbinatie mainitu darba stacijas, no montétaja
uz balansétaju, no skriivétaja par montetaju un ta talak. Diemzgl riepu mainas sezonas laika,
uznémuma vadiba $adu risinajumu nepielauj, jo katrs dara to darbu kuru sp&j veikt viss atrak,

lai ekonométu laiku un kvalitativi apkalpotu péc iesp&jas vairak klientu.
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3.9. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, darba slodze [39]
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3.10. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, noslogotakas kermena dalas [39]



Analizgjot respondentu viedoklus, kas atteloti 3.10. att., var secinat, ka atkariba no
veicama darba uzdevuma tiek noslogotas citas kermena dalas. Visi noliktavas darbinieki
atzina ka visvairak noslogotas ir rokas un kajas, jo veicamie darba pienakumi saistiti ar riepu
kraméSanu un parvietoSanu. Visi, jeb 100% aptaujatie skriivétaji ir noradijusi, ka viss vairak
tiek noslogoti celi un muguras lejasdala, kas ir saprotams, ja apskata 3.11. att., kur redzamas
tipiskakas skrivétaju darba piespiedu pozas. Skriivétajam sagatavojot masinu pacelSanai uz
pacélaja ir jatup uz celiem, skriivéjot nost vai virsi ritenus ir jaatrodas tupus poza, ripinot
ritenus no vai uz darbnicu ir japarvietojas ar saliektu muguru, kas ari izskaidro lielo slodzi uz
kaju celgaliem un muguras lejasdalu. Autora rekomendacija par darba staciju mainu ir speka,
ka arT jaizmanto speciali celgalu sargi, lai mazinatu spiedienu uz celi un nelautu tam tiesi
saskarties ar auksto betonu, ja nepiecieSams muguras fiksacijai var izmantot ortopedisko

jostu, kas atvieglo spiedienu krustos.

3.11. att. Skruvétaja tipiskakas darba pozas [38]

Savukart 83% no aptaujatajiem mont€tajiem noradija uz visvairak noslogotam rokam un
muguras plecu dalu, par ko ir atbildigas atkartotas vienveidigas darba kustibas un pieliekama
speka apmeérs, lai veiktu riepas montazu un demontazu. Biezakas darba pozas un darbibas ir
paradttas 3.12. att. Mont&tajam pirms riepas uzlikSanas uz diska, ir jaiesmere ta ar montazas
pastu, un disks ar borta blivétaju, kas prasa vismaz divas lielas aplveida kustibas ar roku, uz
Katru bortu un diska malu. Tas nozimé ka uz vienu riepu tas ir 8 $ada veida kustibas un uz
vienu masinu tas ir 32. Vienas mainas laika sanak veikt aptuveni 1000 vai vairak $ada veida
kustibu, kas summg&joties ar paréjam spéku prasoSajam darbibam pamatigi nogurdina plecu

dalu un rokas, ko arT atzina respondenti.



3.12. att. Montétaja tipiskakas darba pozas [38]

83% aptaujato balansétaju atzina, ka visnoslogotaka ir plaukstas locttava un muguras
lejasdala, jo, lai paceltu un uz balans€jama aparata ass precizi uzliktu riteni ir nepiecieSams
sasprindzinat arT muguru, jo smagaks ritenis, jo lielaks sasprindzinajums. Plaukstas locitava
strada, kad no vieglmetala diskiem janokasa vecie ITmg&jamie svarini, lai atbrivotu vietu
jaunajiem, vai ari kad jaaizskriivé balans€jama ass fiksatora rokturis. Balansétaja piespiedu

pozas un biezak veicamas darbibas redzamas 3.13. att.

3.13. att. Balansétaja tipiskakas darba pozas [38]



Biezak parvietojmo objektu masa

20%
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3.14. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, bieZak parvietojamo objektu
masa [39]

Biezak parvietojamie smagie priekSmeti riepu servisa ir transportlidzeklu riteni. Lai
viestu skaidribu, autors ir nosvéris cik vidgji sver viens samontgts vieglas automasinas ritenis,
kas sastav no gumijas riepas, aluminija diska un gaisa. Ritenis izméra R 15 vid&ji sver 18 kg,
izmeéra R 16 vid&ji sver 20kg, R 17 vidgji 24kg, R 18 vidgji 26kg. Apvidus automasinas, jeb
SUV tipa automasinas ritenis sver videji no 30kg Iidz pat 40kg atkariba no diska radiusa un
riepas platuma, augstuma. Auto atsleédznieki, gan skrivetaji, gan montétaji un balans&taji
visbiezak parvieto objektus ar masu no 20 Iidz 40 kilogramiem. Pati gumijas riepa ir vieglaka,
tapéc noliktavas darbinieku celto objektu masa ir relativi mazaka, bet tas tiek kompenséts ar
objektu parvietoSanas daudzumu. 3.14. att. redzamie aptaujas rezultati lauj secinat, ka lielaka
dala respondentu 80%, kas ir fiziska darba dartaji, ikdiena parvieto objektus, kas ir smagaki

par 20 kilogramiem.
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3.15. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, smagumu parvietoSanas
intensitate mainas laika [39]



Aptaujas dati liecina par to, ka tik pat nozimigs faktors, ka parvietojama objekta masa, ir
parvietoSanas reizu daudzums, jo tas parada darba intensitati. 3.15. att. att€loti aptaujas dati,
kas lauj spriest, ka 100% noliktavas darbinieki riepu mainas sezonas laika parvieto smagumus
ap 1000 reiz€m maina. No 200 Iidz 500 reizém smagumus parvieto 67% montetaji un 100%
skriivetaji. Balansétaji smagumus parvieto nedaudz zem 200 reizém mainas laika. Autors
secina, ka darba intensitate ir augsta, un, ka smagumu parvietoSanai jaizmanto paligierices, lai
samazinatu darbinieku fizisko slodzi. Paligierices tiek izmantotas, ja tas ir iesp&jams, ka
piemé&ram rati riepu vesanai, bet diemzel ir darbi kur nekas cits neatliek, ka celt smagumus ar
rokam, vai ari iegadaties dargas modernas darba iekartas, kur ir atrisinatas dazas
ergonomiskas problémas kas saistitas ar riepu uzcel$anu un nocel$anu no tehnologiskajam
iekartam. Lai arT $ada veida iekartas ir ergonomiski pareizakas un saudz€ operatora veselibu
darba vieta, bet tas ir 1énakas, kas nozimé, ka tas izmantojot vares apkalpot mazak klientu un
giit mazaku pelnu. No vadibas puses $ads ergonomiskais risinagjums prasa lielus ieguldijumus,
un nesniedz nekadus ekonomiskus labumus. Autors secina, ka Latvijas biznesa vide vél
pagaidam nav pielidzinama augsti attistito valstu limenim, kur darba dev&jam ir daudz

nopietnaka attieksme pret savu darbinieku veselibu un labklajibu darba.
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3.16. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, kermena poza smagumu

parvietosanas bridt [39]

Bitisks aspekts ir darbinieka kermena pozicija parvietojot smagumus, jo atkariba no tas
vai nu palielinas, vai samazinas traumé&sanas risks. 3.16. att. apkopoti darbinieku aptaujas
rezultati, kas lauj secinat, ka dzila liekSanas un smaguma turéSana talu no kermena, vai virs

plecu Iimena ir nepiecieSama, lai pilditu noliktavas darbinieka pienakumus, ka ar1 83%



mont&taji uzskata, ka viniem darba procesa ir $adas kermena piespiedu pozas. Neliela
noliekSanas uz prieksu celot smagumu, un ta turéSana tuvu kermenim ir balansétaju darba
procesa sastavdala, ta uzskata 83% no aptaujatajiem balansétajiem. Skruvetajiem nakas
stradat un celt smagumus, gan tupus pozicija, gan liecoties ar pagriezienu un turét Sos
smagumus talu no kermena, ta uzskata visi aptaujatie skriivétaji. Autors secina, ka smagie
objekti tiek celti darbinieku kermenim atrodoties visai sarezgitas pozicijas, palielinot

spiedienu uz kermeni un radot risku trauméties (sastiepumi, sasitumi, muguras traumas).
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3.17. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, atpiitas pauzes [39]

Aptaujas apkopotie dati, par to, ka darbinieki pavada atpiitas pauzes, kas ir att€loti 3.17.
att., autoram lauj secinat, ka lielakajai dalai darbinieku ir ieradums smeket. Rekomendgjams
biitu visiem darbiniekiem atpiitas pauzu laika izpildit muskulu atslabinasanas vingrinajumus,
vai ar1 pakaraties pie stiena, kas nak par labu mugurai, jo jau ieprieks tika noskaidrots, ka

darbinieki parvieto smagus priekSmetus, kas "piedzen" muguru.
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3.18. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, atpiitas pauZu novértéjums [39]

No darbiniekiem, kas dara fizisko darbu, 70% uzskata, ka atpiitas pauzes ir par 1su, bet

30% uzskata, ka tas ir pietiekosi garas, lai tiktu atjaunoti speki, kas grafiski att€lots 3.18.att.



Aptaujas rezultati liek autoram secinat, ka riska faktoru iedarbibas iesp&jamiba paaugstinas, jo
darbinieks, kurs izjiit nogurumu ir izklaidigaks un neuzmanigaks veicot darba pienakumus un

var vieglak pielaut kliidu, kas var novest pie traumas, vai nelaimes gadijuma.

Ergonomiskie darba apstakli

10%

20%

M Labi
m Vidaji
m Slikti

70%

3.19. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, ergonomiskie darba apstakli
[39]

Aptaujas rezultati uzradija, 3.19. att., ka lielaka dala aptaujato darbinieku, 70%,
uzskata, ka darba ergonomiskie apstakli ir viduveji un ir vieta uzlabojumiem. 20%
respondentu doma, ka strada labos un ergonomiskos darba apstaklos un 10% atzina darba
apstaklus par sliktiem. Autors secina, ka darbinieki apzinas darbavietas un darba procesu
nepilnibas un riskus, ko §1s nepilnibas var nodarit vinu veselibai, bet neskatoties uz to, turpina
stradat $aja uznémuma. Par to liecina maza kadru mainiba un fakts, ka ir tadi darbinieki, kas
reiz ir partraukusi darba saistibas ar uzn€émumu, bet péc kada laika perioda ir izvelgjusies

atgriezties.
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3.20. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, darba vide [39]



Vertejot darba vidi, no aptaujatajiem balansétajiem 83% atziméja, ka vinus iespaido
troksnis darba vieta, ka arT 100% mont&tajus iespaido troksnis darba vidg, tas piedevam ir
impulsveida troksnis (aptuveni 90db), kas rodas pumpgjot riepu, bridi kad riepa uzsézas uz
diska malam, kas ir redzams 3.21. att. Laika apstak]u tieSai iedarbibai ir paklauti 100% no
aptaujatajiem skruveétajiem, jo vinu darba vieta ir dalg€ji zem nojumes, dalgji zem klajam
debesim, un 50% noliktavas darbinieki, jo tie kas strada Ulbroka, n€sa preci no vairakam

noliktavam, kas katra atrodas cita teritorijas vieta.

3.21. att. Bridis, kad riepa séZas uz diska [38]
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3.21. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, darba organizacija [39]

P&c aptaujas rezultatiem, kas atspoguloti 3.21. att., var secinat, ka visiem uznémuma
darbiniekiem ir veiktas obligatas veselibas parbaudes, kas ir pozitivs fakts. 50% darbinieku
1zjiit paaugstinatu atbildibu par savu darbu un taja pasa laika nesp€j kontrolét savu darba

procesu, jo uzskata, ka to sp&j tikai 10% no respondentiem. Sada statistika rada labvéligu



augsni psihosocialajiem darba vides riskiem. Nesp€ja kontrolét sava darba procesu
apvienojuma ar paaugstinatu atbildibu var radit darbiniekiem spriedzes sajutu, kas var novest
pie stresa darba vieta. Par savu droSibu un veselibu darba vieta, nobazijusies ir 30% no
aptaujatajiem darbiniekiem. Autors secina, ka darbinieki, kas dara fizisko darbu, ir pamatoti
vairak noraiz€jusies par savu veselibas stavokli darba un strada veselibai kaitigakos darba
apstaklos un veic smagakus darba pienakumus, ka darbinieki, kuru darba process saistits ar
datora izmantoS$anu, vai darbu biroja. Autors rekomend€ darba dev&jam parskatit savu nostaju

par ergonomiski uzlabotu darba iekartu iegadi.
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3.22. att. Aptaujato darbinieku, kas dara fizisku darbu, smagumu parvietoSanas

intensitate mainas laika, nesezona [39]

Aptaujas datu analize, par darba intensitati nesezona, parada 3.22. att., ka kopuma visu
autoatslédznieku un noliktavas darbinieku darba intensitate ir samazinajusies, salidzinajuma
ar darba intensitati riepu mainas sezonas laika, kas bija att€lota 3.15. att. Mont&tajiem un
skriivétajiem ta ir samazinajusies aptuveni uz pusi, bet noliktavas darbiniekiem ta ir pat tris
reizes mazaka. legiitie dati autoram lauj secinat, ka nesezonas laika normaliz€jies darba
temps, kas atvieglo darba slodzi un dal€ji mazina darba vides risku iedarbibu uz fiziska darba
daritajiem uznémuma. Vel viens faktors, kas liecina ka riska faktoru iedarbiba samazinas ir
tas, ka no darba tiek atbrivoti (parasti mazak pieredz&jusie) sezonas darbinieki. Sis divas

atzinas lauj spriest, ka autora izvirzita hipot€ze ir apstiprinajusies.

Visparejo darba vides risku novértesanas rezultati tika iegtti izmantojot Somijas
piecu ballu metodi. Autors izvElgjas Saja apaksnodala analiz€ét vispargjos darba vides riskus ar

III (treSo) vai augstaku riska pakapi, pargjie rezultati atrodami 3 pielikuma.



Ar III riska pakapi tika novertéts stress darba vieta biroja darbiniekiem, ko rada
psihologiskie un emocionalie faktori pieméram, laika trukums, virsstundas, darbs ar
Klientiem, materiala atbildiba u.c. Autors secina, ka darbs ar klientiem prasa viss vairak
piepiili, jo $ada specifiska joma, reti kur§ klients ir loti zinoSs, tapéc nakas pardevejiem,
konsultantiem nakas ilgi un pacietigi skaidrot vienas un tas pasas lietas atkal un atkal. Lai
mazinatu stresa raSanas iesp&jamibu, autors rekomend€ pardomat un atbilstosi organizet
darbus, nodrosinot partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest 5-10 mintiSu
partraukumu ik p&c vienas nostradatas stundas. Noverst vai samazinat tas situacijas, kuras var
radit stresu darbavietas, apmacot darbiniekus pareizi runajot izvairities no konfliktiem ar

klientu.

Ar 111 riska pakapi tika noveértéts arodsaslimsanas risks biroja darbiniekiem, ko var
izraisit neatbilstoSs darba vietas iekartojums darba ar datoru. Autors secina, ka nepareizi
iekartota darba vieta darba ar datoru var izraisit gan redzes pasliktinasanos, gan slodzi nervu
sist€émai, gan arT statistiskas slodzes izraisitas muskulu skeleta sist€émas saslim$anas. Viena no
izplatitakajam arodslimibam cilvékiem, kas ilgi strada ar datoru ir karpala kanala sindroms.
Autors rekomend@ nodroSinat atbilstosu darba vietas iekartojumu, lai biitu pietiekama darba
telpas platiba uz vienu nodarbinato (rekomend€jama platiba ir vismaz 4,9 m?), lai darba vieta
bitu pietiekami plasa, lai nodarbinatais var &rti stradat un mainit darba pozu. Darba telpas
sienu, meébelu, darba virsmu krasojums, nedrikst radit atspidumus monitora vai citus
atspidumus un apzilbinajumus. Monitors biitu janovieto perpendikulari logiem, lai gaisma
neatspidétu no monitora un nespidetu acts, apZilbinot un traucgjot saskatit tekstu un attelus
monitora. Monitoram jaatrodas tiesi preti nodarbinatajam, lai augs&ja monitora mala biitu acu
augstuma vai nedaudz zemak un monitors biitu 60 cm £ 15 cm attaluma no nodarbinata acim.
Tastatru janovieto atbilstosi nodarbinata elkonu Itmenim, lai plecu josla nebiitu pacelta,
darba galda augstumam jabat vismaz 72 cm (ieteicams galds ar regul&jamu augstumu).

Datorpelei biitu jaizmanto ergonomiskais paliktnitis ar atbalstu plaukstas locitavai.

Ar III riska pakapi tika novertéts arodsaslimsSanas risks, fiziska darba daritajiem, kas
var rasties no fiziskas parslodzes, kas savukart rodas no smagumu periodiskas celsanas un to
parvietoSanas ar fizisku spéku, vai no darba stavus, darba parvietojoties, darba pieliecoties
utt., ka arT no lokala muskulu sasprindzinajuma. Lai izvairitos no fiziskas parslodzes autors
rekomendg iesp&ju robezas pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot partraukumus
un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest 5-10 mintsu partraukumu ik p&c vienas
nostradatas stundas. Apmacit nodarbinato par smagumu parvietoSanas ergonomiskajiem

principiem, pareizam darba pozam un atslodzes vingrinajumiem. leverot ergonomiskos



noradijumus smagumu parvietoSana. lesp&ju robezas izmantot paligierices smagumu

parvietoSanai. Neparvietot smagus priekSmetus bez paliga vai paligaprikojuma izmantoSanas.

Veicot vispargjo darba vides risku novertéSanu autors secinaja, ka lielakoties
uznémuma darba vid€ bija sastopami tadi riska faktori ar II riska pakapi, kur speciali
pasakumi riska samazinasanai nav nepiecieSami. Risks tomér ir jakontrol&. Ja nepiecieSami
pasakumi, jaizverte, kadi biitu veicami ar minimalu lidzeklu ieguldijumu. Savukart tiem riska
faktoriem ar III riska pakapi, kurus autors nosauca ieprieks teksta, ir nepiecieSami pasakumi
riska samazinaSanai. Pasakumi javeic vismaz 3 lidz 5 ménesu laika péc riska noveértéjuma. Lali
precizak varétu noteikt kadi pasakumi ir javeic, autors nakosajas apakSnodalas padzilinataki

analizes ergonomiskos un psihosocialos darba vides riskus, kas sastopami SIA " R1" .

3.3. Ergonomisko darba vides risku analizes rezultati
Autors uzskata, ka tie$i ergonomiskie darba vides riski ir vieni no galvenajiem riska
faktoriem, kas apdraud riepu servisa stradajosos darbiniekus. Izmantojot dazadas p&tijumu
metodes autors analiz€s darba vide sastopamo ergonomisko risku ietekmi un nodarbinato
veselibu. Ar ergonomisko risku atras ekspozicija kontroles, jeb AEK metodes palidzibu autors
noskaidroja kuras darbinieku kermena dalas un cik lielam ekspozicijas Iimenim ir paklautas.
So metodi Autors pielietoja izmantojot datorprogrammu ErgoFellow 3.0, kas bija noderigs

riks vertgjot ergonomiskos riskus uzn€muma.

AEK metodes rezultati, kur tika atseviski p&tits montétajs, skriivetajs, balansétajs un

noliktavas darbinieks.
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3.23. att. Skriivétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis [39]



Apskatot 3.23. att. grafiski att€lotos datus, par ergonomisko risku ekspozicijai
paklautajam skriivétaja kermena dalam, autors secina, ka mugura ir paklauta augstam
ekspozicijas Itmenim, pleci un rokas ir paklauti loti augstam, plaukstu locitavas un kakls ir
paklauti vidéjam ekspozicijas Iimenim. Kas norada, ka skriivétaji ir paklauti loti smagam
fiziskam darbam, un $1 darba iespaida var rasties arodpatalogijas. Pilnigi noteikt nepiecieSams

ieverot atplitas pauzes, ne mazakas pa 10 min, p&c katras nostradatas stundas.

Skruvetajs

Ekspozicijas limenis
O L N WP Uuloo N OO

Transporta Vibracija Darba temps Stress
vadisana

3.24. att. Skriivétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Ilmenis [39]

QEC - O X
" Observer " Worker
~Result
RESLLT
BACK: VIBRATION: EI
SHOULDER/ARM: DRIVING: -
o]
WRIST/HAND: WORK PACE: EI SavE
NECK: STRESS: EI —
(]
DATABASE
INTERPRETATION OF THE RESULT:
BACK: & to 55. The higher the score the worse the situation. 0
INFORMATION

SHOULDER / ARM: 10 to 56. The higher the score the worse the situation.
WRIST / HAND: 10 to 46. The higher the score the worse the situation.
NECK: 4 to 18. The higher the score the worse the situation.

VIBRATION: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.
DRIVING: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.

WORK PACE: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.

STRESS: 1, 4, 9 and 16. The higher the score the worse the situation.

3.25. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, AEK metode (QEC) - Skruvétajs [39]



Analizgjot datus par citiem faktoriem, 3.24. att., kas ietekmé skriivétaja darba procesu,
var secinat, ka transporta vadiSana neietilpst vina darba pienakumos un tap&c ekspozicijas
Iimenis ir zems, bet darba tempa un vibracijas ekspozicijas [imenis ir vid€js, un taja pasa bridi
stresa ekspozicijas Itmenis ir augsts. Darbinieks kurs strada smagu fizisku darbu stresa
apstaklos, var viegli pielaut neuzmanibas kliidas, kas var novest pie traumas vai negadijuma.
Varétu teikt, ka psihoemocionalie darba vides riska faktori $aja bridi pastiprina ergonomiskos
riska faktorus. Autors rekomendg skriivétajiem ieverot 10 - 15 min garas atpiitas pauzes pec
katras nostradatas stundas un atpiitas pauzes neizmantot smekesanai, bet gan atslodzes

vingrinajumu veikSanai, vismaz pakaraties pie stiena un atslogot muguru.

Montetajs
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3.26. att. Montétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis [39]

Metodes rezultatu analize parada, ka montétajiem ir loti augsts ekspozicijas [imenis, gan
mugurai, gan kaklam, gan rokam un pleciem, kas ilgtermina rada arodsaslimsanas risku, tiesi
fiziskas parslodzes dé€l. Autors secina, ka montétajam ir viss smagakais darbs no visiem auto
atslédzniekiem, jo ka jau aptauja tika noskaidrots, tas ir saistits ar monotonam darbibam un
arkartigi lielu fizisku slodzi, kas rada labveligu augsni psihoemocionalo risku iedarbibai.
Plaukstas locitava ir paklauta augstam ekspozicijas Iimenim. Autors rekomendg ieviest
jaunakas paaudzes montéSanas iekartas, kur daudzas ergonomiskas problémas ir atrisinatas, jo
§ts ierices ir vairak automatizetas un ar vinam strada nevis montétajs, bet jau montgjama
aparata operators. Uznémuma jau ir ieviesti mont€jamie aparati ar mehanisku palig roku
(tehnorulli), kas atvieglo zemprofila riepu montéSanu, bet diemz€l neatrisina visas ar riepu
mont&Sanu saistitas problémas. Kamér nav ieviestas darbiniekiem draudzigakas tehnologiskas

iekartas, tikmér mont€tajiem jaievéro 10 - 15 min garas atpiitas pauzes peéc katras nostradatas



stundas un atpiitas pauzes izmantot atslodzes vingrinajumu veikSanai, pakaraties pie stiena un

atslogot muguru.
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3.27. att. Montétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis [39]

QEC - O X
" Observer " Worker
~ Result
RESLLT
BACK: VIBRATION:
SHOULDER/ARM: DRIVING: -
o]
WRIST/HAND: WORK PACE: EI SAVE
NECK: STRESS: EI —
(]
DATABASE
INTERPRETATION OF THE RESULT:
BACK: 8 to 56. The higher the score the worse the situation. 0
INFORMATION

SHOULDER / ARM: 10 to 58. The higher the score the worse the situation.
WRIST / HAND: 10 to 46. The higher the score the worse the situation.
NECK: 4 to 18. The higher the score the worse the situation.

VIBRATION: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.
DRIING: 1, 4 and 8. The higher the score the worse the situation.
WORK PACE: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.

STRESS: 1, 4, 9 and 16. The higher the score the worse the situation.

3.28. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, AEK metode (QEC) - Montétajs [39]

3.27. att. grafiski att€lotie dati lauj spriest, ka montétajam ir zems ekspozicijas Iimenis
attieciba uz vibraciju darba vid€ un transportlidzekla vadiSanu, bet darba temps un stresa
limenis darba ir vid€js. Autors nepiekrit apgalvojumam par darba tempu, diemz€l neviena
metode nav absoliiti pilniga, un $aja gadijuma balstoties uz personigo pieredzi un veiktajiem

noverojumiem autors apgalvo, ka montétajam ir loti augsts darba temps, vismaz riepu mainas



sezonas laika noteikti. Autors vélreiz rekomendé darba staciju mainas principu, montétaja,
skriivétaja un balansétaja starpa. Autors uzskata ka §is princips samazinatu slodzes iespaidu
uz darbinieku veselibu un nelautu izjust darba vienveidibas sajiitu, kas mazinatu ar1

psihosocialo risku iedarbibas iesp&amibu.
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3.29. att. Balansétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis [39]

AEK metodes rezultati lauj spriest, ka balansétaju pienakumus veicot, mugura un kakls
ir paklauti loti augstam ekspozicijas l[imenim, bet plaukstu locitavas, pleci un rokas paklauti
vienkarsi augstam ergonomisko risku ekspozicijas [imenim. Autors secina, ka balansétaja
darbs viss vairak noslogo muguru, Tpasi muguras lejas dalu un redzi, jo balansétaja svarigs

pienakums ir konstatet vai disks ir apal§ un vai riepas gumija nav defektéta, proti neleka.

Balansétajs

Ekspozicijas limenis
O L N WP Uuloo N OO

Transporta Vibracija Darba temps Stress
vadisana

3.30. att. Balansétaju AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Ilmenis [39]



QEC - | X

" Observer " Worker
~Result e
RESLLT

BACK: VIBRATION:
SHOULDER/ARM: DRIVING: -

o]
WRIST/HAND: WORK PACE: EI SAVE
NECK: STRESS: EI —

=]

DATABASE
INTERPRETATION OF THE RESULT:
BACK: 8 to 56. The higher the score the worse the situation. 0
INFORMATION

SHOULDER / ARN: 10 to 55. The higher the score the worse the situation.
WRIST / HAND: 10 to 46. The higher the score the worse the situation.
MECK: 4 to 18. The higher the score the worse the situation.

VIBRATION: 1, 4 and 8. The higher the score the worse the situation.
DRMING: 1, 4 and 8. The higher the score the worse the situation.

WORK PACE: 1, 4 and 8. The higher the score the worse the situation.

STRESS: 1, 4, 9 and 16. The higher the score the worse the situation.

3.31. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, AEK metode (QEC) - Balans&tajs [39]

Transporta vadiSanas un vibracijas ekspozicijas Iimenis ir zems, darba tempa
ekspozicijas limenis ir vidgjs, un galvenais faktors ir stresa ekspozicijas Iimenis, kas ir augsts,
kas grafiski redzams 3.30. att. Autors secina, ka balansétajam papildus stresu rada fakts, ka ja
vins savu darbu nepaveic kartigi, klients to braucot jiit, ka vibraciju pa sturi, vai arT pa auto

korpusu un neapmierinats atgriezas atpakal.

Noliktavas darbinieks

Ekspozicijas limenis

Mugura Pleci / rokas Locitavas / Kakls
plaukstas

3.32. att. Noliktavas darbinieka AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas limenis [39]

Noliktavas darbiniekam pgéc AEK metodes rezultatiem, 3.32. att., ir loti augts

ergonomisko risku ekspozicijas Iimenis mugurai, kaklam, pleciem un rokam, un augts [imenis



plauktas locitavai. Autors secina, ka visi riepu servisa darbinieki, kas dara fizisko darbu, ir
paklauti nopietnai darba slodzei un ergonomisko darba vides risku iedarbibai. Noliktavas
darbiniekiem darba slodze palielinas jau gatavojoties sezonai, kad sak nakt jauna prece (riepu

prieks pasutijums).

Noliktavas darbinieks
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3.33. att. Noliktavas darbinieka AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis [39]

QEC - O X
" Observer " Worker
~Result
RESLILT
BACK: VIBRATION:
SHOULDER/ARM: DRIVING: -
il
WRIST/HAND: WORK PACE: EI SAVE
: : i
(]
DATABASE
INTERPRETATION OF THE RESULT:
BACK: & to 58. The higher the score the worse the situation. 0
INFORMATION

SHOULDER / ARM: 10 to 58. The higher the score the worse the situation.
WRIST / HAND: 10 to 46. The higher the score the worse the situation.
NECK: 4 to 18. The higher the score the worse the situation.

VIBRATION: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation
DRMING: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.

WORK PACE: 1, 4 and 9. The higher the score the worse the situation.

STRESS: 1, 4, 9 and 18. The higher the score the worse the situation.

3.34. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, AEK metode (QEC) - Noliktavas darbinieks
[39]



Noliktavas darbiniekiem, p&c p&tijuma rezultatu analizes, ir vid€js darba tempa
ekspozicijas limenis, bet augsts stresa darba ekspozicijas Iimenis. Autors secina, ka tas ir
skaidrojams ar materialo atbildibu, par darbinieka parzina esoso preci. Pirms un péc katras
riepu mainas sezonas tiek veikta noliktavu inventarizacija, un noliktavas darbinieks ir

atbildigs par iztrikumiem, ja tos nav iesp€&jams izsekot un atrast atbildigo.

W Skravétajs B Montétajs [ Balansétajs M Noliktavas darbinieks

20

Ekspozicijas limenis

[EnY
o

3.35.att. AEK metodes punktu skaits un ekspozicijas Iimenis fiziska darba daritajiem[39]

3.35. att. ir apkopots visu uznémuma fiziska darba daritaju ergonomisko risku
ekspozicijas limenis, péc atras ergonomisko risku ekspozicijas kontroles metodes rezultatiem.
Autors secina, ka visu fiziska darba veicgju kermeni ir paklauti augstam, vai loti augstam
ergonomisko risku ekspozicijas Iimenim un situaciju vél nopietnaku padara fakts, ka trijos no
cetriem nodarbosanas veidiem darbinieki ir paklauti augstam stresa ekspozicijas [imenim, kas
pastiprina arT ergonomisko risku iedarbibu. Autors rekomende visiem uznémuma
darbiniekiem, ieverot regularas atpiitas pauzes un izmantot tas atslodzes vingrinajumu
veikSanai, lai nonemtu spriedzi no slodzei vairak paklautajam kermena dalam. Autors
rekomend€ uznémuma vadibai atjaunojot tehnologiskas iekartas, izvéleties ergonomiski
piemérotakas, tadas ar kuram stradajot darbiniekiem biitu jaizmanto mazak fiziska speka un
kuras darbinieku vieta veiktu pacelSanas un nocel$anas funkcijas, jo darbinieki ir uzneémuma
svarigakais resurss, 1pasi tada nozar€, kur uzn€muma darbibas nodroSinasana, reputacija un
ienakumi ir tiesi atkarigi no darbinieku darba sp&jam, darba rezultatiem, veselibas,

kompetences un motivacijas stradat. AEK metode un ErgoFellow datorprogramma bija |oti



noderigi pétijuma veikSanas procesa un sniedza nepiecieSamos rezultatus, lai labak varétu

izprast riskus, kuriem ir paklauti riepu servisa darbinieki.

Péc AEK metodes rezultatiem autors secindja, ka montétaji salidzinosi ir paklauti viss
augstakajam ergonomisko risku ekspozicijas [imenim, un tapec izveélgjas petit tiesi montetaju

darba procesu, izmantojot citas ergonomisko risku novértéSanas metodes.

Izmantojot slodzes galveno raditaju metodes A variantu (SRG-A), kas noverte
ergonomiskos riskus smaguma celSanas un parvietoSanas bridi, autors pétija montétaja darba
procesu, kas redzams 3.36. att. un 3.37. att., kur riepa tiek uzcelta uz mont&jama aparata un

iespiesta "zoklos" un, kur riepa samont€ta tiek nocelta nost no aparata, lai tiktu nobalanséta.

3.37. att. Montétaja kustibas un kermena stavoklis smagumu cel$anas bridi [38]



Autors noskaidroja galveno metode izmantojamo krit€riju vertibas, masas indikators
(M) ir riepas svars, kas vidgji ir no 20 lidz 30 kg, un veido 4 punktus. Kermena stavokla
indikators (S), kas nosaka, ka parvietojot smagumus ir nepiecieSama dzila nolieksanas,
saliekSanas ar vienlaicigu kermena pagriezienu, kas ir ar1 redzams 3.36. un 3.37. attélos, ir
atbilstoSs 4 punktiem. Mont€taji strada darba vidé€ ar salidzinosi ierobezotu vietu , un tapéc
apstaklu indikators (A) ir atbilstoss 1 punktam. Montétajs vid€ji darba dienas laika parmonté
riepas 25 automasinam, kur katrai ir 4 riepas, kur katru nakas, gan uzcelt, gan nocelt no
mont&jama, kas veido 200 sada veida darbibas, kas savukart veido darba intensitates
indikatoru (l)atbilst 6 punktiem. Péc SRG-A metodes nosaka darba slodzes novertéjumu
(DS), kas ir masas, stavokla, apstaklu indikatoru summas reizinajums ar intensitates

indikatoru.

DS=(M+S+A)xI=(4+4+1)x6 =54, kas atbilsts IV riska pakapei, un
norada uz to, ka darbinieks paklauts lielai fiziskai slodzei, un ir loti iesp&jams parslodzes risks

jebkuram darbiniekam, kas veic $o darba uzdevumu.

Balstoties Uz p&tijuma metodes rezultatiem, Autors secina, ka apstiprinas gan no AEK
metodes, gan no Somijas 5 ballu metodes giitie rezultati, jo visas 3 11dz §im izmantotas

metodes norada uz montetaja darba lielo fizisko slodzi un iesp&jamo parslodzes risku.

Izmantojot slodzes galveno raditaju metodes C variantu (SRG-C), kas novérte
ergonomiskos riskus veicot biezas atkartotas kustibas ar rokam un stradajot ar rokas
instrumentiem, kas ietilpst arT mont&taja darba procesa. Attéla 3.38. redzams riepas
demontaZas process, kur ar mont&jamas atslégas, aparata, un spéka palidzibu gumija tiek

nonemta no diska, ta lai nesabojatu ne vienu ne otru.

3.38. att. Montétaja kustibas un kermena stavoklis darba procesa [38]



Autors noskaidroja galveno metode izmantojamo krit€riju vertibas, kur speka indikators
(S) atbilda 3 punktiem, organizacijas indikators (O) atbilda 1 punktam, apstaklu indikators
(A) atbilda 1 punktam, pozas indikators (P) atbilda 3 punktiem, kustibu indikators (K) atbila 2
punktiem un intensitates indikators (I), kas atbila 3 punktiem. P&c sakaribas tiek noteikta
darba slodze (DS).

DS=(S+O0O+A+P+K)xI=(3+1+1+3+2)x3=230, kas atbilst 111 riska
pakapei un norada uz to, ka ir biitiski palielinata fiziska slodze, un parslodzes riskam paklauti

pat darbinieki ar normalu fizisko sagatavotibu.

Autors secina, ka SRG-A un SRG-C rezultati principa summgéjas, jo montétaja darba
procesa Sie uzdevumi tiek veikti viens péc otra un péc petijuma rezultatiem vienai darbibai
tiek pieskirta tresa riska pakape un otrai ceturta riska pakape. P&c So rezultatu analizes, var
secinat ka steidzami nepiecie$amas izmainas darba organizacija, vai ari tehnologiskajos

procesos, jo veicot Sos darba pienakumus darbinieka veseliba un labklajiba ir apdraudétas.

Izmantojot NIOSH vienadojumu, kas paredzéts rekomendéjama limita smagumu
celSana, noteikSanai, autors noskaidroja cik reizes tas tiek parsniegts mont€taja darba. Autors

NIOSH vienadojumu pielietoja izmantojot ErgoFellow 3.0 datorprogrammu.

NIOSH (Revised Lifting Equation) - O X
Name of the worker |Andrejs [ ]
O]
Company |R1 CavE
Department |Aut0ats|éd2nieks
" (=
Function |M0ntét§js
o P DATABASE
Lifted object |Aut0ma5|nas titenis F-17 |
&)  Bac Liis greater than 1 '
H 40 Lo aa: 15 greater than -
cm COMTROL
v 35 cm
f* Metric .8 Customa 0
D 1] e ry
H - Horizontal distance of the hands away from the ankles {cm) INFORMATION
A @ o e
V - Wertical distance of the hands above the floor (cm)
F 095 - D - Vertical travel distance (cm)
- TR A - Angle of asimmetry (degrees) RESET
- F - Frequency component
L 25 kg C - Coupling component
L - Weight of the object lifted (kg)
RWL |9.237 kg
RWL - Recommended Weight Limit (kg)
L 2707 CALCULATE LI- Lifting Index

3.39. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, NIOSH vienadojums - montétajs [39]



Pec NIOSH rekomend€jama smaguma celSanas vienadojuma aprekinaSanas izmantojot
ErgoFellow 3.0, kas redzama 3.39. att., ir redzams celSanas indekss (CI), kas rada, cik reizes
parsniegts rekomendg&jamais lielums. Montétaja darba Cl = 2,707 kas nozimg, ka
rekomend€jamais lielums smagumu cel$ana ir parsniegts vairak ka 2,7 reizes, un pie Sadas
kermena pozas un citiem nosacijumiem, montétajam biitu vélams celt ne vairak, ka 9,24 kg.
Kas diemzel nav savienojams ar praksi, kur riepas sver tik, cik tas sver, tap€c $1 probléma
jarisina no otras puses, iesaistot mont&taja darba procesa paligierices riepu pacelSanai, vai ari

ievieSot modernakas un ergonomiski pilnveidotakas tehnologiskas iekartas.

P&tot montétaja darba pozas autors izmantoja darba pozu analizes metodi OWAS, kas
nosaka atsevisku darba ciklu smagumu, fiksé darba pozas, un rekomend€ darba optimizacijas

panémienus. Autors OWAS metodi pielietoja izmantojot ErgoFellow 3.0 datorprogrammu.

OWAS - ] X
Back (Task 1)
Task |1
as = 1. Straight [
O]
D ipti fthe task: 2. Bent
E.SCI'ID IUI'IE.I & tas| . en SAVE
|H|epas atzpiefana no dikza | . \.. 3 Twisted
D D 4. Bent and twisted
% time in this task: |30 %
i1 v 2 {13 " 4
DATABASE
Arms (Tagk 1)
1. Both arms below shoulder level 0
2. One arm at or above shoulder level INFDHMATIUN
3. Both arms at or above shoulder level
A "2 3
Legs (Task 1}
1. Sitting
2. Standing on two straight legs
2. Standing on one straight leg
5 4. Standing or squatting on two bent legs
5. Standing or squatting on one bent leg
. Kneeli
o 2 a3 G4 Cs ce 7 T
7. Walking
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3.40. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, OWAS metode - montgétajs, riepas atspieSana
no diska [39]

Izmantojot OWAS metodi, tiek analiz€ta montétaja darba poza atspiezot riepu no diska,
3.40.att., kas ir redzama ar1 3.12. att., un tiek iegiits rezultats, kas atbilst 111 slodzes
raditajam, kas nozimé, ka p&c iespgjas atrak javeic korektivi labojumi. Ir speka ieprieksejas

autora rekomendacijas par ergonomiskaku iekartu ievieSanu.
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3.41. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, OWAS metode - montétajs, riepas

demontaza [39]
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3.41. att. ErgoFellow 3.0 datorprogramma, OWAS metode - montétajs, riepas montaza
[39]



3.40. att. un 3.41. att. redzami riepas demontazas un montazas procesa izmantotas darba
pozas un to novertejums péc OWAS metodes. Gan montgjot virsii, gan demont&jot riepu no
diska, abas darba pozas atbilst II slodzes raditajam, kas nozim¢, ka tuvakaja nakotng javeic

korektivi uzlabojumi Sajos darba procesos.

[egttie petijuma rezultati attieciba uz ergonomiskajiem darba vides riskiem, lauj
secinat, ka darbs riepu servisa riepu mainas sezonas laika ir intensivs, ka darbinieki veicot
savus darba pienakumus ir paklauti palielinatai fiziskai slodzei, kas rada parslodzes risku. Lai
izvairitos no darbinieku veselibas apdraudéjumiem, biitu jauzlabo darba organizacija un

atjaunojot tehnologiskas iekartas, tas jaizvélas nemot véra ari ergonomiskos aspektus.

3.4. Psihosocialo darba vides risku analizes rezultati

Misdienu darba vidé psihosocialie darba vides riska faktori spélé nozimigu lomu
darbinieku fiziskas un garigas veselibas konteksta. Sekas psihosocialo risku iedarbibai darba
vide var variét no neliela nervu sasprindzinajuma lidz pat pilnigam nervu sabrukumam,
depresijai, pasnavibai. Skatoties uz to, cik nopietnas var biit sekas, arf autors sava p&tijuma
1zvelgjas pieverst Ipasu uzmanibu psihosocialajiem darba vides riskiem, jo 1pasi tapec, ka SIA
"R1" ir visi priek$noteikumi, lai Sie riska faktori var€tu pastiprinati iedarboties uz
nodarbinatajiem, pieméram atrs, maz kontrolgéjams darba temps, liela slodze, dala darbinieku
ar pieredzes uz zinaSanu trukumu, autoritars vadibas stils, spiediens no klientu puses, un citi
faktori. Tapéc lai noskaidrotu vai darbinieki izjut spriedzi, jeb stresu darba, autors izmantoja
Dz. Adamsa “Spriedzes anketu”. Anketa sastav no 26 apgalvojumiem. Katram
apgalvojumam ir pieci atbilZu varianti, no kuriem darbiniekam jaizvélas tas, kurs vislabak
raksturo vina paSsajiitu pedejo divu nedelu laika. Ar anketas palidzibu iespgjams noteikt
vispargju psihoemocionalo stavokli uznémuma. Aptaujati tika 32 darbinieki, no kuriem 12

ikdiena strada ar datoru un 20 dara darbu, kas prasa palielinatu fizisku piepiili.
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3.42. att. Aptaujato darbinieku "Spriedzes anketas" punktu skaits [39]



Apliikojot aptaujas rezultatus, ir redzams, ka tikai 3% no visiem aptaujatajiem ir
mobilizgjoss stress, kas parasti rodas pie pirmas stresoru iedarbibas. So stadiju reizém sauc ari
par trauksmes reakciju, jeb trauksmes stadiju. Organisms mobilizg rezerves un iedarbina
pasregulacijas aizsardzibas mehanismus. Ja tie darbojas efektivi, trauksme norimst, organisms
atriezas normali funkciong€josa stavokli. Lielaka dala stresu tiek atrisinati Saja stadija. 44%
respondentu ir adaptacija vai rezistences stadija, kas parasti iestajas jebkura kaitiga faktora
ilgstosas iedarbibas rezultata. Ja stresors iedarbojas ilgstosi, tad atbilstosi tiek izlietotas
organisma adaptivas rezerves. Nopietni ir jauztver fakts, ka 53% aptaujato darbinieku stresa
pakape péc anketas rezultatiem atbilst izsikuma stadijai, kas rodas ilgsto$u un intensivu
stresoru iedarbibas rezultata, kad tiek traucéti aizsardzibas pielagoSanas mehanismi. Notiek ne
tikai funkcionalas, bet arT morfologiskas izmainas organisma. Sis stadijas simptomi atgadina
trauksmes reakciju. Autors péc anketas rezultatu analizes secina, ka vispargja
psihoemocionala darba vide ir nelabvéliga, jo ja 53% no darbiniekiem izjut tik lielu stresa
spiedienu, ka teorétiski tas var pat radit morfologiskas izmainas organisma, tad ari ikdienas

saskarsmé ar kolégiem tas noteikti sp&le lielu lomu.
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3.43. att. Aptaujato darbinieku "Spriedzes anketas' punktu skaits péc veicamajiem

pienakumiem [39]

Apliikojot aptaujas rezultatu analizi, autors secina, ka nav ipasas atskiribas atseviski
pétit biroja darbiniekus un fiziska dara daritajus, aptuveni 50% darbinieku cie$ no izstkuma,
jeb izdegsanas stadijas, neatkarigi no veicama pienakuma, kas nozimé, ka stresori ilglaicigi ir

iedarbojusies uz Siem darbiniekiem un vinu veselibas stavokli, gan garigo, gan fizisko.
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3.44. att. Aptaujato darbinieku "Spriedzes anketas" punktu skaits péc darbinieku

vecumiem [39]

P&c aptaujas analizes rezultatiem, kas redzami 3.44. att., autors secina, ka darbiniekiem,
vecuma grupa lidz 25 gadiem, ir lielaka noturiba pret stresu, kas ir izskaidrojams ar to, ka
darba vides stresori uz viniem ir iedarbojusies 1saku laiku, ka arT pats jaunieSu domasanas
veids un attieksme pret dzivi, kas lauj ar entuziasmu un maksimalismu parvarét stresu radosSos
faktorus. Vecuma grupa no 26 Iidz 35 gadiem ir viss sliktakie rezultati un viss augstakais
izstkuma stadiju sasnieguso darbinieku skaits, kas lieck domat par profesionala psihoterapeita
vai psihiatra piesaisti, lai risinatu situaciju darba vieta, iespgjams grupu nodarbibu izveidi, kur
darbinieki var izrunaties konstruktiva veida, jo daliSanas palidz, ka tauta saka, dalita béda ir
tikai pusb&da. Vecuma grupa virs 35 gadiem, ar ir redzama tendence, ka vairakumam
darbinieku ir izdegSanas stadijai atbilsto$i rezultati. Autors rekomend€ vaditajam parskatit
savu vadibas manieri, vairak ieklausities darbinieku viedoklt par lietam kas vinus tiesi skar un
nemt $o viedokli véra pienemot organizatoriskus [émumus. Psihoemocionala situacija
uznémuma prasa profesionalu palidzibas piesaisti, kas var€tu izpausties, ka grupu nodarbibas
psihologa vadiba, kur tiktu izrunatas darbiniekus nomacosas problémas, un tiktu mekleti

risinajumi.

Autors, lai parliecinatos par psihosocialas darba vides stavokli, veica vél vienu aptauju,
izmantojot MBI tests (Maslach Burnout Inventory), kas ir viena no pasaulé biezak
lietotajam metodém lai noteiktu darbinieku psihoemocionalo stavokli, un noskaidrotu vai
kadam nedraud izdegSanas un depresijas risks. Anketas jautajumi iedaliti 3 blokos -

emocionala izdegSana, depersonalizacija, personigo sasniegumu reducéSana. Aptaujati tika 32



darbinieki, no kuriem 12 ikdiena strada ar datoru un 20 dara darbu, kas prasa palielinatu

fizisku pieptli.
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3.45. att. MBI testa rezultati emocionalas iztukSotibas blokam [39]

MBI testa pirma jautajumu bloka rezultati 3.45. att., lauj secinat, ka lielakajai dalai, jeb
72% aptaujato ir vidéjs emocionalas iztukSotibas Iimenis, 19% respondentu tas ir zems, un
9% ir augsts. Rezultati liecina par to, ka vidéjam emocionalas iztukSotibas ItTmenim parasti
probléma ir piekusums un nesp€ja atgiit spekus atpiitas brizos. Tas ir saprotams, jo uznémums
strada 6 dienas nedéla, kas dod tikai vienu brivdienu, kas ir par maz lai atgtitu speékus un

psihologiski uzladétos. Nogurums, tapat ka stress uzkrajas organisma un laika gaita var radit

nopietnu kait&jumu darbinieka veselibai.
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3.46. att. MBI testa rezultati emocionalas iztukSotibas blokam péc veicamajiem

pienakumiem [39]



Apskatot testa rezultatus péc veicama darba iedalijuma, var redzét, ka fiziska darba
daritajiem ir viss izteiktakais parsvars respondentu, kas atbilst vidéjam iztukSotibas [imenim,
ko var saprast, d€l fiziski smaga darba ko vini uzn€muma veic. No aptaujatajiem biroja
darbiniekiem, ir pat viena ceturta dala kam ir zems emocionalas iztukSotibas limenis, kas ir

loti labs rezultats un norada uz to ka vini jiitas sava vieta konkrétaja amata.
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3.47.att. MBI testa rezultati emocionalas iztukSotibas blokam péc darbinieku vecumiem

[39]

Apskatot testa rezultatus péc darbinieku vecumiem, var secinat, ka augstu emocionalas
iztukSotibas Itmeni vairak sasniegusi 36 gadus vai vecaki darbinieki, kas ir 22% no
aptaujatajiem S$aja vecuma grupa, savukart vecuma grupa no 26 Iidz 35 gadiem ir viss vairak
vidgjo Iimeni sasniegusie, 87% no grupa aptaujatajiem. Autors secina, ka lielaka respondentu
dala, neatkarigi no vecuma vai nodarboSanas ir sasniegusi rezultatus, kas atbilst vid€jai
emocionalas iztukSotibas pakapei, un tas nozime ka palielinatajai darba un emocionalajai

slodzei ir paklauti visi uznémuma darbinieki.
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3.48. att. MBI testa rezultati depersonalizacijas blokam [39]



Analizg€jot 3.48. att. redzamos rezultatus var spriest, ka 44% no visiem respondentiem ir
sniegusi atbildes, kas atbilst vidéjam un 31% darbinieku, kas atbilst augstam
depersonalizacijas Iimenim. Autors secina, ka darbinieku profesionala puse parspgj personigo
pusi, kas rada vienaldzigu cinisku atticksmi pret klientiem un kolégiem, padara par tadiem
cilvékiem, kadi arpus darba tie nav un negrib bit. Tatad darbs uzspiez lomu, ar kuru neesi

vienispratis, kas rada nesakritibu starp individa iedomam un realitati, kas ir viens no stresa

raSanas pamatprincipiem.
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3.49. att. MBI testa rezultati depersonalizacijas blokam péc veicamajiem pienakumiem

[39]
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3.50. att. MBI testa rezultati depersonalizacijas blokam péc darbinieku vecumiem [39]

P&c 3.49. un 3.50. att€liem, kur grafiski paraditi aptaujas rezultati, izdalot tos p&c

veicamajiem pienakumiem un vecuma grupam, var spriest, ka biroja darbinieki, vecuma



grupa 36 gadi un vecaki, ir visvairak paklauti depersonalizacijas riskam, iesp&jams tapéc, ka
ikdiena strada tiesa saskarsmé ar klientiem, ka art tapéc ka, likumsakarigi, ir ar vislielako
darba stazu, un uz viniem psihosocialie darba vides riska faktori ir iedarbojusies visilgak.
Autors secina, ka depersonalizacija vairak novérojama darbiniekiem ar lielaku darba stazu,
1pasi biroja darbiniekiem, kur skaita ietilpst pardevéji konsultanti, kuru darba pienakums ir
tieSa komunikacija ar klientiem. Autors rekomend€ uzn€muma vadibai neignorét sadu
situaciju, jo pardevejs ir uznémuma parstavis (seja), pec kura spriez par uznémumu kopuma,
un ja vin$ biis neieintereséts un cinisks, tad klients visticamak neizvelesies velreiz atgriezties,
$ada uznémuma. Vadibai biitu janoskaidro darbinieku depersonalizacijas iemesli, kas péc
autora domam ir vienveidigais darbs vairaku gadu garuma, kombinacija ar periodisku darba

slodzes palielinasanos un darba intensitates picaugumu.
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3.51. att. MBI testa rezultati Personigo sasniegumu reducésanas blokam [39]

Nolasot personigo sasniegumu reducéSanas bloka rezultatus, kas redzami 3.51. att.,
janem vera, ka atSkiriba no iepriek$€jiem diviem blokiem, jo augstaks [tmenis jo labak. 47%
no aptaujatajiem ir augsts personigo sasniegumu reducé€Sanas Iimenis, kas ir labi, jo nozimé
ka darbinieks ir apmierinats ar sava darba augliem. 40% ir vidgjs un tikai 13% no
aptaujatajiem ir zems personigo sasniegumu reducéSanas limenis. Liela nozime ir pozitivam
klientu novertéjumam un atgriezeniskajai saitei, kas nozimé ka nakamreiz kad klientam
vajadzes kadu preci vai pakalpojumu no uznémuma parstavéetas sféras, vins neies citur, bet
atgriezisies tieSi $aja uznémuma, pat ja cenu atskiriba biis nedaudz par sliktu. 1k vienam
darbiniekam patik, ka vina darbu novérté gan kolégi, gan vadiba, gan klienti, tas arT cel

personigo sasniegumu reducésanas Itmeni.
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3.52. att. MBI testa rezultati Personigo sasniegumu reducésanas blokam péc

veicamajiem pienakumiem [39]

P&ttjuma rezultati, kas atspoguloti 3.52. att., lauj secinat, ka biroja darbinieki ir tie, kas
vislabak izjlt un noverte savus sasniegumus darba, 75% no aptaujatajiem biroja darbiniekiem
ir augsts personigo sasniegumu reducéSanas Itmenis. Tas ir saistits tiesi ar tiem pasiem
iemesliem, d&] kuriem $ai darbinieku grupai bija viss augstaka depersonalizacijas pakape.
Autors uzskata, ka Sie faktori viens lidzsvaro otru, un varétu pat teikt ka cinas sava starpa, bet
skaidrs ir tas, ka psihosociala vide uznémuma ir nestabila, un vairak depresiva, neka pozitiva
un uzladgjosa. Autors uzskata, ka nopietna uzmaniba biitu japievers atslodzes sist€mas
izveidei, kura aizvietotu vienu iztrukstoso brivdienu nedéla. lesp&jams dalai darbinieku
pieskirt sestdienu, ka brivdienu, péc rotacijas principa. Enas puse ir ta, ka paliku$ajiem

darbadiena ir smagaka, personala trikuma del.
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3.53. att. MBI testa rezultati Personigo sasniegumu reducéS$anas blokam péc darbinieku

vecumiem [39]



Apskatot testa rezultatus péc darbinieku vecumiem, 3.53. att., var spriest, ka vecakie
darbinieki apzinas sava darba vertibu, un noverte to, jo 78% no 36 gadus vai vecakiem
darbiniekiem ir augsts personigo sasniegumu reducéSanas ItTmenis. Savukart vecuma grupai

lidz 25 respondentiem ir viss zemakais sasniegumu reducé$anas ltmenis, 25%.

Autors apskatot un analiz€jot psihosocialos darba vides riskus ir guvis prieksstatu par
psihosocialo vidi uzn€muma un balstoties uz aptauju rezultatiem un pasa novérojumiem
izdarijis secinajumus. Autors secina, ka uznémuma darbinieki dé] lielas darba slodzes un ne
vienmeér pardomatas darba organizacijas, cie$ no psihosocialo risku iedarbibas darba, kas
izpauzas ka emocionalais izstkums augsta, vai vid€ja liment, ka arT cie$ no stresa, ko izraisa
vairaki darba vides faktori, klientus un vadibu ieskaitot. Risinajums biitu jarod kopa ar vadibu
un garigas veselibas specialistu, jo pret&ja gadijuma darbiniekiem ir divas iesp€jas, saglabat
savu darba vietu un Ieénam bet parliecino$i mazinat savas darba sp&jas un pasliktinat garigas

un fiziskas veselibas stavokli, vai art izdarit izveli par labu darba vietas mainai. Realitaté ir

ir saprotams, ka veselibai un attiecibam ar lidzcilvékiem $is darbs nenak par labu, piem&ram
nauda, jeb atalgojums, finansu saistibas, jeb krediti, pieradums vai nespgja atrast citu,

savadaku darbu, del] kvalifikacijas, vecuma, vai personigajam paSibam.



4. PREVENTIVIE PASAKUMI UN AUTORA PRIEKSLIKUMI

Autors ir izstradajis modeli, péc kura var veikt darba vides uzlaboSanu un pilnveidosanu
riepu mainas servisa, ka art citos lidziga tipa uznémumos, pieméram auto servisos. Modelis
veidots pec sakaribas Plano - Dari - Parbaudi - Pilnveido. Ta mérkis ir novérst darba vides

risku iedarbibu, vai samazinat to pirms negativu seku iestasanas, péc preventiva principa.

Noteikt Veikt darba Veikt
atbildigo vides visparéjo darbinieku
personu novertéjumu aptauju

leviest praksé

Analizét
iegUtos
rezultatus

Apspriest ar
darbiniekiem

lzstradat Identificét
alternativus problematiskos
risnajumus darba procesus

4.1. att. Darba vides uzlabo$anas un uzturéSanas shéma [39]

Autors uzskata, ka p&c §is shémas var prioritara seciba atrisinat darba vides riskus
1zraiso$as problémas, jo sekojot shémai tiek ieveroti prakse atziti procesu vadibas
pamatprincipi. Pirmkart ir skaidri janosaka atbildiga persona un jadefing vina atbildiba un
pienakumi darba vides uzturéSanas un darba aizsardzibas politikas ieverosanas procesa. Ta ka
tikai tie procesi, kas ir m&rami, ir arT vadami, tad janosaka izejas punkts, veicot vispargjo
darba vides novertéjumu un risku analizi. Bitisks ir tiesi $aja vide stradajosSo darbinieku
viedoklis, jo auto servisos, darba procesus vislabak parzina tiesi darbinieki kas tos veic. Tapat
janosaka arT darbinieku veselibas stavoklis veicot obligatas veselibas parbaudes, un aptauja
japievers papildus uzmaniba darba slodzei un kermena dalam kuras ta ietekmé, jo auto
servisos stradajoSie parsvara dara darbu, kas prasa paliclinatu fizisku piepali. Apkopojot

iegiitos datus par darba vidi, no noveért€§juma, darbinieku aptaujam, obligatajam veselibas



parbaudém, varam Sos datus analiz€t, ja nepiecieSams veikt papildus aptaujas vai
noverojumus un izdarit secinajumus. Secinajumi noved pie problematisko darba procesu
noteikSanas, kur skatoties uz $aja procesa sastopamo risku seku bistamibu un iesp&jamibu,
nosakam prioritati un secibu, kada noversisim vai mazinasim riskus un pilnveidosim darba
procesus. Atkariba no ta kada veida riska faktori ir doming&joSie problematiskaja darba
procesa, tie tiek izverteti, un noteikti veicamie uzlabojumi. Balstoties uz informaciju, kas
ieglita iepriek$€jos posmos, izstradajam alternativas vai darba procesu uzlabojosas darbibas,
kas auto servisos biezi vien ir saistitas ar kvalitativaku, klusaku, ergonomiskaku darba iekartu
un instrumentu, vai palig iekartu ievie$anu, vai veicamo tehnologisko procesu optimizéSanu.
Kad risinajumus ir noformul@ts, tas ir jaliek uz apspriesanu, kur piedalas gan darbinieki, gan
vadiba, lai "vajag ieviest” un "nevaram atlauties" kada bridi nonaktu pie kompromisa. Ja
darbinieki atzinusi risinajumu par labu esam un vadiba devusi zalo gaismu ar finansém, tad
var ieviest $o risinagjumu vai uzlabojumu praksé. Pec kada laika atkal veicot aptaujas un darba
procesu novertejumu, méram rezultatus, gan subjektivos, gan objektivos un turpinam

nebeidzamo darba vides uzlaboSanas procesu.

Veicot pétijumu autors biezi dalija uznémuma stradajosos divas dalas, fiziska darba

daritajos un ar datoru stradajosajos, jeb birojs un darbnica.

Preventivie pasakumi biroja stradajosajiem. Par cik visi biroja darbinieki un
pardeveji, konsultanti ikdiena lielu dalu sava darbalaika pavada pie datora, tad ir loti svarigi

pareizi iekartot savu darba vietu un stradajot ieverot atpiitas pauzes.

4.2. att. Pareiza poza un darba vietas iekartojums darba ar datoru [32]



Lai mazinatu ergonomisko risku iedarbibu ir nepiecieSams pareizi un ergonomiski
ierikot darba vietu, ievérojot darba virsmas izm&rus, augstumus un pareizu pozu darba
procesa (nodarbinatajam jase€z ar taisnu muguru, darba vietai jabut €rtai, lai mugura, pleci,
rokas nebiitu saspringtas, plecu josla nebiitu pacelta, galva atliekta vai saliekta, lenkis elkonu
un celu locitavas nebiitu mazaks par 90°). Tapat ir arT nepiecieSams pardomat un atbilstosi
organizet darbus, nodrosinot partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest 5-10
mindi$u partraukumu ik péc vienas nostradatas stundas. Regulari veikt atslodzes

vingrinajumus.

Acis darba ar datora displeju tiek nogurdinatas un tam ir vajadziga atslodze, ko var
sniegt pareiza darbinieka riciba. Pirmkart var nomazgajiet seju un acis ar aukstu tideni.
Plaukstas piepildot ar aukstu tideni un iemércot tajas acis var pamirkskinat dazas
reizes. Otrkart var loti viegli pamasg&t acu plakstinus un ap aci apkart eso$o sejas
dalu. Treskart aizklat acis ar plaukstam, nespiezot uz acim, ta lai skatitos tumsa. Jo tumsaks
biis, jo labaka biis atpiita acim. Veikt $o vingrinajumu &rta poza, lai arT viss kermenis varétu

atpusties. Ceturtkart izmantot acu vingrinajumus kas redzami 4.3. un 4.4. att€los.

Skats augSup, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa kreisi, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.

Sp——— Skats pa labi, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
é‘( % Atkartojiet 5 reizes.
- J

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

(fT\\ Skats lejup, noturet 5 sekundes. Atpatiniet acis.
‘< 2 Atkartojiet 5 reizes.

3 £ Skats pa labi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.
P o Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

%‘ /_\ Skats pa kreisi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atputiniet
: acis.

/‘\ Skats pa labi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis.

R @ Skats pa kreisi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
7 Atkartojiet 5 reizes.

' Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

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

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

4.3. att. Acu atslodzes vingrinajumi [33]



Savirziet acis kopa3, lai lis redziet savu deguna galu.
Tad ar krustiskam acim paskatieties uzacu augstuma, tad atkal
atpakal uz deguna galu.
Atpitiniet acis. Atkartojiet 5 reizes.
Péc tam daias sekundes viegli pamirk3kiniet acis.

|~
S
Samiedziet acis, cik vien stipri Js variet. Noturiet tas 5
— sekundes ciedi aizvértas.
= Péc tam atpitiniet acis.
) Atveriet plati vala acis, cik vien J0s variet. Noturiet tas 5
/'\ sekundes plati vala.
P&c tam atpitiniet acis.
A @ ,t' Visu atkartojiet 10 reizes.
St Péc tam daZas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Mofokuségjiet uz loti tuvu esosu priekimetu (pildspalvu,
pirkstu), lai to skaidri var saskatit, tad nofokuségjiet uz talu
pr———T S esoiu priekimetu (skatoties cauri logam), lai to skaidri redz.

Visu atkarto 10 reizes.
Péc tam daZas sekundes pamirkskina acis.

4.4, att. Acu atslodzes vingrinajumi [33]

Tapat, ka acim, arT kermenim ir vajadziga atslodze, jo s€Zot pie datora, tas ir paklauts

statiskajai slodzei un piespiedu pozai. Reizi stunda javeic atslodzes vingrinajumi.

4.5. att. Atslodzes vingrinajumi biroja darbiniekiem [34]



4.5. attela redzamie atslodzes vingrinajumi var tikt veikt pat nepieceloties no krésla, tas
nozimé ka darbinieks nezaude savu dargo laiku, bet taja pasa bridi izstaipas, izkustinot stivas
kermena dalas un apasinojot tos kermena rajonus, kur pozas un statiskas slodzes del asinsrite

ir apgriitinata.

15t N

4.6. att. Atslodzes vingrinajumi biroja darbiniekiem [34]
4.6. att. redzami atslodzes vingrinajumi kurus izpildot japiecelas kajas. Ja darbinieks
ievero So vingrinajumu regularu izpildi, tad samazinas nogurums, palielinas darba spars un
darba pienakumus var veikt produktivak. Vingrinajumus rekomend&jams veikt atpiitas pauzes,

kas paredzetas 10 miniites péc katras nostradatas darba stundas.

Lai stradat biitu komfortabli, tad ir nepiecieSams darba telpas nodroSinat piemérotu

mikroklimatu: gaisa temperatiira gada aukstaja perioda — +19-25°C, gada siltaja perioda —



+20-28°C, gaisa relativais mitrums — 30-70%, gaisa kustibas atrums — 0,05-0,15 m/s.
Noregulét apkuri aukstaja gadalaika perioda atbilstosi optimalajam siltuma rezZimam. Noverst

caurvéja raSanas iesp&ju — bez vajadzibas neturet vienlaicigi atveértus logus un durvis.

Biroja darbiniekiem pé&c pétijuma rezultatiem bija paaugstinats stresa limenis darba
vieta, un lai varétu to periodiski mazinat darbiniekiem biitu javeic vienkarsi elposanas
vingrinajumi. Kad darbinieks jit, ka rokas sak tricét vai ir spiediens uz kriitim un vinu parnem
dusmu sajita, tad labak aiziet uz atputas telpu un veikt nomierinoSu elpoSanas vingrinajumu,
ta vieta lai sablautu uz kolégiem vai klientiem. Dzilas elpoSanas vingrinajums. Tas sastav no
I€nas, dzilas ieelpoSanas, kas paplasina krtiSu kurvi un védera dobumu, to aizturot 2-5
sekundes, tad I€nas un pilnigas izelpoSanas, kas izstumj ara visu izmantoto gaisu. To var
izpildit 5 reizes ka ,,smadzenu attiroSu” vingrinajumu vai nepartraukti, lai veicinatu miegu.
Veédera dobuma vai diafragmas elposana (drizak liekot véderam kustinat gaisu, neka augsgjai
kriiSu kurvja dalai) ir ipasi efektiva stresa kontroles gadijumos un to var praktize vienlaicigi ar
uzdevumu kas prasa visu uzmanibu. Labi palidz elpoSanas ritma un dziluma nomaina.
Vairakkartigi nomainam elposanas ritmu — no straujas un seklas ieelpas, uz lénaku un dzilaku
ieelpu, uzmanot savu elposanu. Jakoncentr&jas uz izelpu. Javeic garaku izelpu un 1saku ieelpu.
Jaiztelojas, ka ieelpojam pozitivu energiju. leelpas laika jamégina prata atkartot vardus

,miers” un ,.klusums” [6].

Preventivie pasakumi darbnica stradajoSajiem. Nemot véra, ka sakot darbnica
stradajosie, tiek domats fiziska darba daritaji, tad viens no galvenajiem riska faktoriem bija

smags darbs, fiziska piepiile, smagumu celSana.

Lai atvieglotu darbinieku fizisko slodzi, bitu jaievie§ modernaki un tehnologiski un
ergonomiski pardomati darbgaldi un montazas iekartas, kas lauj samazinat fizisko piepiili, kas
nepiecieSama darba veikSanai. Jau eso$ajam iekartam ir &rts un noderigs papildus aprikojums,
pieméram ‘“’kepas (tehno rulli)’’ mont€jamajiem un precizi balans€jamie aparati, kas lauj
darbu izdarit ar pirmo reizi. Att€los 4.7. un 4.8. ir redzamas uznémuma izmantotas iekartas,
kas ir profesionalas un ergonomiski uzlabotas, salidzinajuma ar saviem priekSteciem, bet
tehnologijas nestav uz vietas un musdienas ir pieejamas jau daudz ergonomiski piemérotakas
tehnologiskas iekartas, kas izslédz pieméram riepas uzcelSanu uz mont€jama, vai dazas

piespiedu pozas ar saliektu muguru.



4.7. att. Hofmann montéjamais aparats ar papildkepu [35]

4.8. att. Hofmann balanséjamais aparats [36]

Pieméram §is Hofmann firmas automatiskai mont&jamais aparats, kas redzams 4.9. att.
pats riepu pacel, atspiez bortus un principa izdara visu darbu, ko uz pasreiz€ja montgjama

dara autoatslédznieks ar lielu fizisku pieptuli. Aparats ari pats riteni nolaiz leja uz zemes.



4.10. att. Hofmann lazera balanséjamais aparats ar liftu [36]

Balans€jamais aparats, kas ir redzams 4.10. att€la ir aprikots ar riepu pacelSanas ierici,
un pats automatiski nonem meérus riepai ar lazeru palidzibu, ka ar1 ir arkartigi precizs.
Principa §is aparats novers vairak par pusi montétaja darba sastopamos ergonomiskos riska
faktorus. Aptuvenas cenu atSkiribas ir mont€jamajam pasreiz&jais maksa 3'500 EUR

ergonomiskais maksa 17'000 EUR. Balans§jamajam pasreiz&jais maksa 2'500 EUR



ergonomiskais 12'000 EUR. Lai aprikotu tikai uzn€muma pastavigas struktiirvienibas ar
ergonomiskakiem darba aparatiem, tas izmaksatu aptuveni 104'400 EUR ar jau ierekinatu
apjoma atlaidi pirkumam 10% apméra. Pat ja saktu tikai ar pusi vajadzigo aparatu iepirkSanu,
tas izmaksatu 52'200 EUR, kas nav maza summa priek§ neliela uznémuma. Janem véra véel
fakts , ka jaunas tehnologijas prasis adaptacijas laiku, un darbinieku apmacibas, ka ar kaut
atvieglos darba procesu, reiz€ ari padaris to 1€naku. Lénaks darbs, mazak apkalpoti klienti,

mazaka pelna. No darba devé&ja skatupunkta nav 1pasi pievilcigi.

Ir smagumu celSana un parvietoSana no kuras nevar izvairities, vai veikt ar
paligiekartam, lai samazinatu iespaidu uz darbinieku veselibu vini tiek instruéti ka pareizi celt
un parvietot ritenus, lai samazinatu fizisko piepali un spriedzi uz muguru. Ka ari sezonas laika
darbinieki izmanto fiks€josas muguras jostas, kas palidz neiedzivoties muguras problémas.
Tiek ieverots atputas pauzu grafiks, reizi stunda darbiniekam pienakas 10 mintsu pauze, ko
autors rekomende palielinat uz 15 minttém. Papildus biitu jaapmaca nodarbinatie relaksacijas
vingrinagjumu veik$anai. Atkariba no vairak noslogotajam kermena dalam javeic dazadi

atslodzes vingrinajumi. Dazi no tiem paraditi attelos no 4.11.1idz 4.15.

s

4.11. att. Muskulu atslodzes vingrinajumi [37]



4.13. att. Muskulu atslodzes vingrinajumi [37]




4.15. att. Muskulu atslodzes vingrinajumi [37]



Darbnica stradajosos apdraud arT citi darba vides riska faktori, ka piemé&ram
paaugstinats impulsveida troksnis. Uzspridzinot riepu uz diska ar gaisa spiediena palidzibu
rodas impulsveida peksns troksnis, kas var radit dzirdes traumu. Troksnis var veicinat ar1
stresu, paaugstinatu asinsspiedienu, nogurumu un bezmiegu. Miisu gadijuma nav iesp&jams
izolet skanas avotu, kas ir pati riepa, jo to ir visu laiku japarvieto. Tapec darbiniekiem ir
jalieto IAL skanu slap&josas austinas, kuras ir izdalitas visiem darbnicas darbiniekiem. Pie
darbnicas ieejas ir ar1 izvietotas bridinajuma zimes par troksni, un zime “Bez uzaicinajuma

neienakt!”

Traumatisms, ko var izraisit neuzmaniga riciba vai veicot darbus ar bojatu darba
aprikojumu, kritosi priekSmeti ir v€l viens aspekts par ko nedrikst aizmirst. Darbinieki
stajoties darba tiek instruéti par darba drosibu un ieksgjas kartibas noteikumiem, ka ar1 pirms
darba uzsakSanas apmaciti darbam ar katru no iekartam, ar kuru bus jastrada. Periodiski
darbinieki apmekle kvalifikacijas celSanas kursus ko organiz€, pieméram, “Michelin”, kas ir
viens no vadoS§ajiem riepu raZosanas uznémumiem pasaulé. Ir noziméts darbinieks, kas seko
l1dz, un ir atbildigs par iekartu tehnisko stavokli. Darbnica ir pirmas palidzibas aptiecina.
Darba vide ir iekartota ta, lai biitu erti un viegli stradat (bez liekam kustibam), péc
antropometrijas un ergonomikas principiem. Darbinieki lieto IAL, gan mehaniski izturigus
cimdus, gan neslidoSus apavus ar dzelzs purngalu, gan specializétus darba kombinezonus.
Jaievero atpiitas pauzes, katru stundu pa 15 min, neskatoties uz noslodzi, jo tikai ta darbinieki
var€s saglabat koncentréSanas sp&jas lidz darba laika beigam. Stradajot kopa, pieredz&jusakie
kolégi uzmana jaunos un ne tik pieredzgjusos, lai savlaicigi varétu noverst situaciju, kad tiek

apdraudéta darbinieka veseliba, vai klienta TpaSums.

Darbs piespiedu poza (stavus, saliecoties, sagriezoties). Veicot konkrétu darbus , nav
iesp&jams izvairities no piespiedu darba pozam, tapéc visiem darbiniekiem biitu jamak veikt
jebkurs darbs , lai ik p&c noteikta laika posma, pieméram 2 stundam, varétu mainities darba
stacijam, no skrivéSanas uz montéSanu, no monté€sanas uz balansé$anu un no balans€sanas uz
skrivésanu. DiemzZel pie Sadas kartibas realitaté var pieturéties tikai nesezonas ménesos, jo
sezona katrs strada tikai viena stacija un dara to, kas vinam vislabak sanak, laika ekonomijas
noliikos. Darbiniekiem ir paraditi vingrinajumi atslodzei un relaksacijai. Diemzel bieZi taja

vieta darbinieki labak izvelas uzsmeket cigareti.

Darbs ar pacélajiem automasinas pacelSanai (traumatisma, saspieSanas risks).
Darbinieki tiek iepazistinati ar pac€laja vadibas instrukcijam. Draudus rada fakts, ka dazadu
marku automasinas uz pacélaja jacel dazados atbalsta punktos, un ja atbalsta punkti ir izveleti

nepareizi tad ir risks ka automasina var nokrist un traumét darbinieku. Lai izvairitos no $adam



situacijam ir sastadita ievada apmaciba, kas sevi ietver lielu dalu vajadzigas informacijas. Ka
arT parasti blakus jaunajiem darbiniekiem ir kads pieredzgjis darbinieks, kur§ vienmér palidz

neskaidribu gadijuma.

Neatbilsto$s mikroklimats (paaugstinata vai pazeminata temperatiira). Darbinieku
komfortam darbnica ir uzstadits kondicionieris, kas gada karstaja perioda veldzg, bet aukstaja
silda telpas. Diemz¢€l visi darbi netiek veikti iekStelpas, un §1 iemesla dé€l darbiniekiem, kas
strada gan arpus telpam, gan iekstelpas, nakas piedzivot krasas temperatiiras svarstibas.
Savukart darbiniekiem, kas strada iekstelpas jasastopas ar caurveju kas rodas no biezas durvju
virinaganas. So problému varétu noverst tikai veicot pietiekosi apjomigus celtniecibas
pasakumus, proti uzcelt boksu, kas ir pietiekosi liels lai visus darbus varétu veikt taja
(iekstelpas). Tads risinajums prasa lielus ieguldijumus, un ja zeme uz kuras notiek
saimnieciska darbiba tiek 1réta, tad $ads risinajums ir ekonomiski neizdevigs. Darbiniekiem ir
piemérots darba apgerbs gan aukstajai, gan siltajai sezonai. Ir izveidota labiekartota
darbinieku atpiitas istaba, kur ir iesp&ja atpsties, sasildities, vai atveldzeties. Kur ir pieejama

virtuve un @idens, gan auksts, gan silts.

Stress, ko rada augstais darba temps. Izteikti sezonas ir liels spiediens no klientu
puses, jo Vvisi grib vienlaicigi nomainit riepas. Lai butu vieglak organizét darbu un resursus ir

izveidots e-pieraksts interneta. Ar katru gadu aizvien vairak klienti izmanto So pakalpojumu.

Autors uzskata, ka darba droSibas un darba vides pilnveidoSanas sakara uznémumam ir

vel daudz brivas vietas izaugsmei,



SECINAJUMI

Pamatojoties uz p&tijuma rezultatiem autors secina, ka magistra darba izvirzita
hipotéze ir apstiprinajusies - riepu mainas "Sezonas" laika uznémuma SIA" R1"
darbiniekus pastiprinati ietekmé ergonomiskie un psihosocialie darba vides riski.
Analizgjot literatiiras avotus, autors secina, ka viens no ergonomisko risinajumu
ievieSanas kavekliem ir to augstas izmaksas, un fakts, ka ir diezgan griiti no
ekonomikas un biznesa vadibas viedokla, matematiski izrékinat ienakumus no
ieguldijumiem.

Auto servisos cilvek resurss, precizak fiziska darba daritaji, ir galvenais elements
darbu veikSanas procesa, jo tiesi vinu darba atrums un kvalitate lauj uzn€mumam biit
konkurétsp&jigam, un nodrosina finansialos panakumus.

Lai kvalitativak varétu veikt uzn€muma darba vides risku novertéSanu, $aja procesa ir
jaiesaista uznémuma darbinieki, jo katrs no viniem ir labakais savas darba vietas
parzinatajs, un jauzklausa vinu rekomendacijas un priekslikumi darba vides un darba
drosibas uzlaboSana.

No vispargjiem darba vides riskiem, péc Somijas 5 ballu matricas, ar treSo riska pakapi
tika novertéts stress darba vieta, ko rada psihologiskie un emocionalie faktori, un
arodslimibu risks, ko biroja darbiniekiem var izraisit neatbilstoSs darba vietas
iekartojums darba ar datoru un fiziska darba daritajiem, kas var rasties no fiziskas
parslodzes, kas arT apstiprinaja petijuma t€mas aktualitati.

Fiziski viss smagakais darbs riepu mainas servisa ir autoatslédzniekiem, kas veic riepu
montaZzas pienakumus, par ko liecina ergonomisko risku izveértejums péc ergonomisko
risku atras ekspozicijas kontroles metodes.

Psihoemocionalie darba vides riska faktori iedarbojas uz balansétaju radot papildus
darba stresu, jo ja vins savu darbu nepaveic kartigi, klients to braucot jtt, ka vibraciju
pa stiiri, vai arT pa auto korpusu un neapmierinats atgriezas atpakal ar pretenzijam, kas
var paraugt konflikta.

Ergonomiskie riska faktori specigi iedarbojas uz riepu servisa darbiniekiem auto ritenu
celSanas un parvieto$anas bridi, jo péc petijuma rezultatiem montétajs savu darba
pienakumu veikSanas procesa 2,707 reizes parsniedz rekomend&amo smagumu
celSanas lielumu, péc NIOSH vienadojuma.

Secinats, ka SGR-A un SGR-C rezultati viens otru papildina, jo montétaja darba

procesa darba uzdevumi, kas tika vertéti péc $STm metodém, tiek veikti viens péc otra



10.

11.

un péc pétijuma rezultatiem vienai darbibai tiek pieskirta tresa riska pakape (SGR-C)
un otrai ceturta riska pakape (SGR-A).

Secinats, peéc Dz. Adamsa spriedzes anketas rezultatiem, ka vispargja psihoemocionala
darba vide ir nelabvéliga, jo 53% no darbiniekiem izjiit tik lielu stresa spiedienu, ka
teorétiski tas var pat radit morfologiskas izmainas organisma.

Pamatojoties uz MBI testa rezultatiem, tiek secinats, ka uznémuma darbinieki dél
lielas darba slodzes un ne vienmé&r pardomatas darba organizacijas, cies no
psihosocialo risku iedarbibas darba, kas izpauzas ka emocionalais izstkums augsta, vai
vidgja liment, ka arf cies no stresa, ko izraisa vairaki darba vides faktori, klientus un

vadibu ieskaitot.



PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Uznemuma vadibai:

Tiek rekomendéts veikt uznémuma darba vides uzlabosanu un pilnveidoSanu par
pamatu izmantojot autora izveidoto darba vides uzlabosanas un uzturéSanas shemu,
kas redzama 4.1. att.
Pienemot darba sezonas darbiniekus, papildus ievadapmacibai, p&c paris nostradatam
dienam veikt praktiskas apmacibas paradot labas prakses nianses, tehnisko darbu
veikSanas procesa, ka arT saskar€ ar klientiem, kas mazinas dumju kladu pielausanas
iesp€ju, kas var radit bistamu situaciju vai traumu.
Biitu jamekl€ risinajumi, ka mazinat fizisko slodzi, kam paklauti darbinieki riepu
mainas sezonas laika, autors piedava $adus risinajumus:
» leviest jaunas ergonomiski pilnveidotas riepu montazas un balanséSanas
lekartas, ar automatiskam funkcijam un liftiem ritenu pacel$anai un nolaisanai.
» leviest darbavietu (staciju) mainas principu, kas darbiniekiem ik pa 2 stundam
lautu mainit veicamos darba pienakumus, mont&tajs dara skriivétaja darbu,
skriivetajs dara balansétaja darbu, un balansétas mont€ [idz nakamajai mainai.
» Izmantot tikai pieraksta principu, automasinas, kas atbrauc bez pieraksta
neapkalpot, atteikties no "dzivas rindas", jo tas lauj precizak planot un
organizet darbus.
Apmacit darbiniekus veikt atslodzes vingrinajumus, atseviski biroja darbiniekus, kur
uzsvaru likt uz acu atslodzi un statiskas slodzes seku mazinasanas vingrinajumiem, un
darbnicu, kur uzsvaru likt uz stiepSanos un vispargjas kermena atslodzes
vingrinajumiem.

.. Japarnes visu darbu veiksana uz iekStelpam, tad€jadi uzlabojot darba vides
mikroklimatu un samazinot argjas vides faktoru iedarbibu uz darbiniekiem, pieméram
laika apstaklu ietekmi. Ja tas nav iesp€jams uzreiz, tad ieklaut So punktu attistibas
plana.

Jaizveido rekomendaciju kaste, ar kuras palidzibu darbinieki anonimi var paust savas
idejas, viedokli, problémas saistiba ar uzn€mumu, un reizi ménesi organizét sapulces,
kur piedalas visi darbinieki un vadiba, kuras tiek izrunats kastes saturs, un pienemti
lemumi p&c kuriem talak rikoties. Sada pieeja varétu uzlabot psihoemocionalo vidi
uznémuma.

Jaizstrada remzonas, jeb darbnicas uzkopsSanas grafiks kura pa datumiem ir noradits

kuram darbiniekam, kas ir jasakarto vai jauzkopj, jo rezultatus var iegit tikai konkré&ti



10.

1.

2.

nosakot darba uzdevumus un atbildigo par to paveikSanu. Jo tira un sakopta darba vide
samazina dazadu risku iedarbibas iesp&jamibu, piem&ram paklupsanas vai aizkerSanas
risku.

Jasniedz darbiniekiem profesionalas pilnveidoSanas iesp€jas, laujot piedalities
kvalifikacijas celSanas apmacibas un seminaros.

Ja p&c otrreizgja novertéjuma joprojam lielaka dala darbinieki uzrada, ka ir paklauti
specigam stresam darba vieta, tad piesaistit profesionalu palidzibu, kas noveérté un
apmaca darbiniekus, iemaca stresa mazinasanas panémienus, ka izvairities no
konfliktsituacijam veidojot dialogu ar klientiem vai kolégiem, ka atbrivoties no
negativajam emocijam, lai nenestu tas majas.

Vaditajam japardoma savs vadibas stils, jeb maniere, jasak iesaistit darbiniekus
lémumu pienemsanas procesos, vismaz tajos, kas tiesi skar darbiniekus un vinu lomu
darba. Autors uzskata, ka vadibas autoritarais stils ir viens no galvenajiem iemesliem
darbinieku sliktajiem rezultatiem psihosocialo risku novértésanas testos, jo darbinieki
jutas bezspecigi, un $1 bezspécibas sajiita rada negativas emocijas, kas savukart var

paraugt aizvainojuma, kas ir par iemeslu nesaskanam kolektiva.
Darbiniekiem:

Ieverot rekomendétas atpiitas pauzes un to laika veikt atslodzes vingrinajumus, nevis
bojat veselibu smékgjot.
Nekautréties un ar saviem priekslikumiem par darba vides un dro§ibas uzlaboSanu

darbavieta versties pie uznémuma vadibas.
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PIELIKUMI



1. pielikums
DARBINIEKU APTAUJAS ANKETA
(darbiniekiem, kas nodarbinati pie datora)
Labdien, cienijamais aptaujas dalibniek!

Es, Karlis Lacis, esmu Latvijas Universitates Kimijas fakultates 2. kursa students.
Veicu pétijumu magistra studiju programmas "Darba vides aizsardziba un ekspertize"
ietvaros. Aptaujas rezultati tiks izmantoti tikai apkopota veida. Anonimitate ir garant&ta!

Aptauja tiek veikta riepu mainas sezonas laika. Jau ieprieks pateicos par atsaucibu.
1. Jisu dzimums:

O Virietis O Sieviete
2. Amats, nodarboSanas veids:

o Pardevgjs, konsultants o Biroja darbinieks

Darba vietas novertejums

3. Vai Jusu darba vieta ir pietickami daudz vietas, lai stradat bttu erti? olJa o Ne
4. Vai darba galda virsma ir pietickami liela? olJa o Ne
5. Vai ir pietickama platiba zem galda kaju €rtai izvieto$anai? oJa o Ne

6. Vai darba krésls ir pielagojams Jiisu augumam un &rtibam (seédekla augstums, atzveltnes augstums

un slipums ir regulgjams)? olJa o Ne
7. Vai displeja augs€ja mala ir acu augstuma? olJa o Ne
8. Vai uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas varétu radit ne€rtibas? olJa o Ne
9. Vai datorpelei ir atbalsts plaukstas pamatnei? oJa o Né
10. Vai Jus apmierina maksligais apgaismojums darba vieta ? olJa o Ne

Darba slodze
11. Vai nolasot/rakstot nepiecieSami galvas un kakla krasi pagriezieni? olJa o Né
12. Vai nolasot/rakstot nepiecieSams kermena stavokla mainas? oJa o Ne

13. Vai stradajot ar datoru, izjiitat acu nogurumu? oJa o Ne



14. Vai stradajot ar datoru, izjitat kermena (vai atsevisku ta dalu) nogurumu? olJa o Né

Darba organizacija un darba aizsardziba

15. Vai Jus pats kontrolgjiet savu darba procesu? olJa o Ne
16. Vai ik pec nostradatas stundas izmantojiet 5 - 10 min atpiitas pauzes ? olJa o Ne
17. Vai darba organizacija Jiis apmierina? olJa o Ne
18. Vai Jums tiek veiktas obligatas veselibas parbaudes? olJa o Ne
19. Vai esat nobazijies par savu veselibu un darba dro$ibu darba vieta? olJa o Ne
Nesezona

20. Vai ik p&c nostradatas stundas izmantojiet 5 - 10 min atpiitas pauzes? olJa o Ne



2. pielikums
DARBINIEKU APTAUJAS ANKETA
Labdien, cienijamais aptaujas dalibniek!

Es, Karlis Lacis, esmu Latvijas Universitates Kimijas fakultates 2. kursa students.
Veicu pétijumu magistra studiju programmas "Darba vides aizsardziba un ekspertize"
ietvaros. Aptaujas rezultati tiks izmantoti tikai apkopota veida. Anonimitate ir garantéta!

Aptauja tiek veikta riepu mainas sezonas laika. Jau ieprieks pateicos par atsaucibu.
1. Amats, nodarboSanas veids:

Autoatslédznieks, 0 Montétajs O Balansétajs o Skriivetajs; o Noliktavas darbinieks
Darba ergonomiskie apstakli
2. Kadu slodzi uzskatat par galveno?

o Dinamisko (biezas kustibas) o Statisko (ilga nemainiga darba poza) o Monotonu darbu
3. Kadas kermena dalas darba laika ir visvairak noslogotas?

o Rokas o Plaukstas ( locitava) o Kajas o Celgali o Plecudala o Muguras lejas dala
4. Kada ir biezak parvietojamo objektu masa?

olidz10kg o010-20kg 020-30kg ©30-40kg o40kgun vairak
5. Cik biezi celat vai parvietojat smagumus darba mainas laika?

o Lidz 10 reizém 0 10 - 40 reiz€m 0 40 - 200 reizém 0 200 - 500 reiz€m 0 500 - 1000 reizém

6. Kads ir Jusu kermena stavoklis smagumu parvietosanas laika?

Y o K6 oxlfs o

7. Ka pavadiet atputas pauzes ?

o Smékgjot O Veicot muskulu atslodzes vingrinagjumus o Neko nedarot
8. Vai atpiitas pauzes ir pietiekosi garas, lai parvarétu nogurumu ? olJa oNe
9. Kadi ir ergonomiskie darba apstakli Jiisu darba vieta?

o Labi (darbam atbilstoSa platiba, optimali smaguma satverSanas nosacijumi lidzena grida)



0 Vidgji (ierobezota kustiba telpa, nedrosa grida, nav smaguma celSanas paliglidzekli)
o Slikti (loti ierobezots darba lauks, kas apgriitina kustibu, slikts apgaismojums)

Vide

10. Vai Jus esat paklauts tieSai laika apstak]u ietekmei?

11. Vai Jus esat paklauts trokSna ietekmei darba vieta?

Darba organizacija

12. Vai Jus pats kontrolgjiet savu darba procesu?

13. Vai veicamais darbs prasa paaugstinatu atbildibu?

14. Vai esat nobazijies par savu veselibu un darba drosibu darba vieta?

15. Vai Jums tiek veiktas obligatas veselibas parbaudes?

Nesezona

16. Cik bieZi celat vai parvietojat smagumus darba mainas laika?

olJa

olJa

olJa

olJa

olJa

olJa

o Ne

o Né

o Né

o Ne

o Ne

o Né

o Lidz 10 reizém O 10 - 40 reizém o 40 - 200 reizém 0 200 - 500 reizém o 500 - 1000 reizém



Somijas 5 ballu matrica (originala)

3. pielikums

1. tabula

Riska iespéjamiba

Riska sekas

Maz bistamas (1)

Bistamas (2)

Loti bistamas (3)

Neiespé&jams (1)

Nenozimigs risks |

Pienemams risks |1

CieSams risks 111

Maz iespéjams (2)

Pienemams risks |1

CieSams risks 111

Nozimigs risks 1V

Iesp€jams (3)

CieSams risks 111

Nozimigs risks 1V

Necie$ams risks V

2. tabula

Riska pakapes saidrojums un nepiecieSamie pasakumi

NepiecieSamie pasakumi

Nenozimigs risks I

Pasakumi nav nepiecieSami. Riskus dokument@t nav nepiecieSms.

Pienemams risks [l

Speciali pasakumi riska samazinasanai nev nepiecieSami. Risks tomeér
ir jakontrol€. Ja nepiecieSami pasakumi, jaizverte, kadi butu veicami

ar minimalu Iidzeklu ieguldijumu.

NepiecieSami pasakumi riska samazinasanai. Pasakumi javeic vismaz

CieSams risks . _ e .

3 [idz 5 ménesu laika péc riska novertejuma.

Darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska samazinasanai
Nozimigs risks ] | vai novérSanai. Ja darbu nav iespejams partraukt, janem véra seku

apjoms, darbinirku skaits, bet pasakumi javeic 1 11dz 3 ménesu laika.

NecieSams risks

Nekavgjoties javeic pasakumi riska samazinaSani vai novérSanai. Ja
lidzeklu trikuma dé] pasakumus nav iesp&ams veikt, darbs bistamaja

zona, telpa vai darba vieta aizliegts.




Visparéjo darba vides risku novértéSanas rezultati izmatojot Somijas 5 ballu matricu

3. tabula

Darba vides risku noveértejums - Birojs (direktors, gramatvede, pardevéji, menedZeri)

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noveérsanai vai samazinaSanai

DARBS UZNEMUMA TELPAS UN TERITORIJA. DARBS PIE KLIENTIEM.
1. Darbs ar personalu un klientiem — struktiirvienibu darbu vadiba, uzraudziba un kontrole.

2. Darbs ar datoru un dokumentiem.
3. Automasinas vadiSana.

Psihologiskie un emocionalie Stress 2 2 i Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
faktori (piemeram, laika trakums, partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
VirSStL.mdaS' ‘?‘afbs ar klientiem, 5-10 mint$u partraukumu ik p&c vienas nostradatas
materiala atbildiba u.c.) stundas.
Noverst vai samazinat tas situacijas, kuras var radit stresu
darbavietas.
Fiziska vardarbiba (fiziski Vardarbibas risks 1 2 I Noverst vai mazinat tas situacijas, kuras var radit

uzbrukumi vai draudi realizét
fiziskus uzbrukumus, t.sk.
iereibusi un nelidzsvaroti cilveki)

vardarbibas risku.

Neiesaistities konfliktos ar darbiniekiem un klientiem (it
seviski iereibuSiem).

Apmacit nodarbinato ricibai dazadas konfliktsituacijas, ar
neapmierinatiem, agresiviem darbiniekiem / klientiem.




3. tabulas turpindjums

. . .= Risk = - s & Py
Riska faktora nosaukums Riska nosaukums Iespéjamiba Sekas palfﬁ;?e Pasakumi riska novérSanai vai samazinasanai
Nodrosinat darba telpas piemérotu mikroklimatu: gaisa
. . . temperatiira gada aukstaja perioda — +19-25°C, gada
Nepiemérots mikroklimats darba . I?_ . % CJ) P . . £
telps ( tinata vai siltaja perioda — +20-28°C, gaisa relativais mitrums — 30-
elpas (paaugstinata vai . -
P .p_ £ ) _ .. ) 70%, gaisa kustibas atrums — 0,05-0,15 m/s.
pazeminata gaisa temperatira, SaslimS8anas risks 1 2 1 _ . . . .
. . . Noregulét apkuri aukstaja gadalaika perioda atbilstosi
gaisa relativais mitrums, gaisa S . -
o optimalajam siltuma reZimam.
kustibas atrums) _ .. .. _
Noverst caurvgja raSanas iesp&ju — bez vajadzibas neturet
vienlaicigi atvértus logus un durvis.
Pareizi un ergonomiski ierikot darba vietu, ievérojot
monitora attalumu no actm (60 cm + 15 ¢cm), augstumu
(augs€ja mala acu augstuma vai nedaudz zemak) un
pareizu pozu darba procesa.
Darbs ar datoru (paaugstinats Redzes pasliktinasanas 1 2 " Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
redzes sasprindzinajums) risks partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
5-10 mintsu partraukumu ik p&c vienas nostradatas
stundas.
Nodrosinat pietickamu apgaismojumu darbavieta ar
datoru (ne mazak par 500 Lx).
Regulari veikt apgaismes kermenu tiriSanu.
Nepietiekams dabiskais vai Regulari veikt izdeguso apgaismes kermenu nomainu.
. L Traumu, 2 v = 1 T
maksligais apgaismojums darba 1 1 Nodros$inat diennakts tumsaja laika pietiekamu

telpas

nelaimes gadijumu risks

apgaismojumu — nepieciesamibas gadijuma izvietot
maksliga apgaismojuma ierices (piem&ram, prozektorus).




3. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums Riska nosaukums Iespéjamiba Sekas pljlif;(;e Pasakumi riska novérSanai vai samazinasanai
Pareizi un ergonomiski ierikot darba vietu, ievérojot darba
virsmas izmerus, augstumus un pareizu pozu darba
procesa (nodarbinatajam jaséz ar taisnu muguru, darba
vietai jabiit rtai, lai mugura, pleci, rokas nebtitu

Darbs ar datoru (piespiedu darba saspringtas, plecu josla nebiitu pacelta, galva atliekta vai

poza, lokals muskulu ArodsaslimSanas risks 1 2 1 saliekta, lenkis elkonu un celu locitavas nebiitu mazaks

sasprindzinajums) par 90°). Pardomat un atbilstosi organiz&t darbus,
nodros$inot partraukumus un atpiitas pauzes —
rekomendgjams ieviest 5-10 mindiSu partraukumu ik péc
vienas nostradatas stundas. Regulari veikt atslodzes
vingrinajumus.

Parvieto$anas marsruti darba Traumu, 1 2 I Parvietoties pa darba telpam uzmanigi un bez steigas.

telpas (slidena grida, izcilni, Regulari uzturét kartibu darba telpas — nodrosinat vadu un

bojats gridas segums, Sauras ¢jas, nelaimes gadijumu risks kabelu pardomatu novietoSanu, izmantota darba

kapnes, priekSmeti uz gridas u.c.) aprikojuma un citu priekSmetu novietoSanu tam
paredzetas specialas vietas. Regulari salabot bojatu gridas
segumu, lai nevarétu aizkerties aiz nelidzenam virsmam
utt.

Nepietiekama ventilacija darba Arodsaslimsanas risks 1 2 I

telpas vai tas neesamiba —
paaugstinata puteklu / ktmisko
vielu koncentracija

Regulari vedinat un uzkopt darba telpas.




3. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespéjamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noversanai vai samazinaSanai

Neatbilstoss darba vietas
iekartojums darba ar datoru

Arodsaslim$anas risks

Nodrosinat atbilstosu darba vietas iekartojumu:

- pietickama darba telpas platiba uz nodarbinato
(rekomendgjama platiba ir vismaz 4,9 m? uz vienu
nodarbinato), darba vieta ir pietickami plasa, lai
nodarbinatais var &rti stradat un mainit darba pozu;

- darba telpas sienu, mebelu, darba virsmu krasojums,
lampas vai kads cits darba telpa esoss priekSmets nedrikst
radit atspidumus monitora vai citus atspidumus un
apzilbinajumus;

- monitoru novietot perpendikulari logiem, lai gaisma
neatspidétu no monitora un nespid&tu acs, apzilbinot un
traucgjot saskatit tekstu un att€lus monitora;

- monitoru izvietot tiesi pretl nodarbinatajam, lai augsgja
monitora mala biitu acu augstuma vai nedaudz zemak un
monitors biitu 60 cm + 15 cm attaluma no nodarbinata
acim;

- att€ls monitora ir pietiekami kontrastains un stabils (bez
mirgoSanas), programmatra ir atbilstosa veicamajam
uzdevumam un nodarbinata zinasanu limenim;

- tastatliru novieto atbilstosi nodarbinata elkonu [tmenim,
lai plecu josla nebtitu pacelta, darba galda augstums ir
vismaz 72 c¢m (ieteicams galds ar regul&jamu augstumu);
- tastattira ir atdalita no datora ar pietiekami garu vadu.




3. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noveérSanai vai samazinaSanai

Transporta Iidzeklu kustiba darbu
veikSanas vietas

Traumu,
nelaimes gadijums risks

Parvietoties uzmanigi un bez steigas.

Precizi noradit un apzZimét ar atbilstosam drosibas ZImém
nodarbinato drosus parvietosanas celus — rekomendgjams
apzimet ieksgjos satiksmes celus ar signalkrasojuma
svitram (pieméram, dzeltenam).

Precizi noradit atlautas kravas izvietoSanas vietas un
nodrosinat, lai transportlidzeklu parvietoSanas celi
vienmer tiktu uzturéti brivi.

Ieverot izvietoto drosibas zimju prasibas.

Lietot dienas tumsaja perioda spilgtas krasas vesti ar
atstarojoSiem elementiem.

Kustiba esosu priekSmetu
iedarbiba (darba aprikojuma
neaizsargati / nenozogoti rotgjosi
/ kustiba esosi mehanismi)

Traumu,
nelaimes gadijumu risks

Neatrasties bez vajadzibas darba aprikojuma neaizsargato
/ nenoZogoto rot&joso / kustiba eso§o mehanismu tuvuma.
Nodrosinat, lai darba aprikojuma neaizsargatie /
nenozogotie rotgjosie / kustiba esosie mehanismi biitu
nosegti ar visiem nepiecieSsamajiem un pareizi izvietotiem
aizsargiem.

Automasinas vadiSana

Traumu,
nelaimes gadijumu risks

Ieverot celu satiksmes noteikumus.

Izveleties laika un cela apstakliem atbilstoSu brauksanas
stilu un atrumu.

Regulari veikt automasinas apkopi un remontdarbus.
NepiecieSamibas gadijuma lietot signalvesti ar
atstarojoSiem elementiem (tumsaja diennakts laika).
Sekot, lai automaSma vienmer atrastos lietoSanai derigs
ugunsdze€sibas aparats, avarijas trijstiiris, pirmas
palidzibas aptiecina, gaismu atstarojoSa veste.




4. tabula

Darba vides risku noveértejums - Darbnica (autoatslédnieki, noliktavas darbinieki)

Riska faktora nosaukums Riska nosaukums Iespéjamiba Sekas pljlif;(;?e Pasakumi riska novérSanai vai samazinasanai

DARBS UZNEMUMA TELPAS UN TERITORIJA.

1. Riepu montazas darbi.

2. Darbs noliktava — precu pienemsana, izvietoSana.

3. Telpu uzkopsanas darbi.
Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot

Psihologiskie un emocionalie partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest

faktori (pieméram, laika trukums, 5-10 mints$u partraukumu ik p&c vienas nostradatas

. o Stress 1 2 I

virsstundas, darbs ar klientiem, stundas.

materiala atbildiba u.c.) Noverst vai samazinat tas situacijas, kuras var radit stresu
darbavietas.
Noverst vai mazinat tas situacijas, kuras var radit

Fiziska vardarbiba (fiziski vardarbibas risku.

uzbrukumi vai draudi realizet - . Neiesaistities konfliktos ar darbiniekiem un klientiem (it

.. Vardarbibas risks 1 2 1 o

fiziskus uzbrukumus, t.sk. seviski iereibusiem).

iereibusi un nelidzsvaroti cilveki) Apmactt nodarbinato ricibai dazadas konfliktsituacijas, ar
neapmierinatiem, agresiviem darbiniekiem / klientiem.

Nepietiekama ventilacija darba

telpas Vfdl_t » neesamlba_— . Arodsaslims$anas risks 1 2 1 Regulari vedinat un uzkopt darba telpas.

paaugstinata puteklu / ktmisko

vielu koncentracija

Nepiemerots mikroklimats darba Valkat sezonai un darbu veikSanai atbilstoSu darba

telpas (paaugstinata vai 1 ) apgérbu un apavus.

pazeminata gaisa temperatira, SaslimSanas risks
gaisa relativais mitrums, gaisa

kustibas atrums)

Iesp&ju robezas nodrosinat, lai aukstaja gadalaika perioda
darbnicas varti vienmer tiktu aizveérti, kad tos nelieto
transporta Iidzekli.




4. tabulas turpindjums

. . e Riska = - IS o
Riska faktora nosaukums Riska nosaukums Iespéjamiba Sekas Dl Pasakumi riska novérSanai vai samazinasanai
Nodrosinat diennakts tumsaja laika pietiekamu
Nepietiekams dabiskais vai Traumu apgaismojumu — nepiecieSamibas gadijuma izvietot
maksligais apgaismojums . S 1 2 1 maksliga apgaismojuma ierices (pieméram, prozektorus).
_ o nelaimes gadijumu risks .. . -
uznémuma teritoriyja Regulari veikt apgaismes kermenu tiri§anu.
Regulari veikt izdeguSo apgaismes kermenu nomainu.
Lietot individualas aizsardzibas lidzeklus (darba apavus ar
slégtu purngalu un neslidosu, pilnu zoli).
L L. Parvietoties pa darba telpam uzmanigi un bez steigas.
Parvietosanas marsruti darba _ . P o P _ g . 8
. e e Regulari uzturet kartibu darba telpas — nodroSinat vadu un
telpas (slidena grida, izcilni, Traumu, 2 _ _ C . _
N y . . _ . 1 I kabelu pardomatu novietoSanu, izmantota darba
bojats gridas segums, Sauras ejas, | nelaimes gadijumu risks . . . C
_ C . _ aprikojuma un citu priekSmetu novietoSanu tam
kapnes, priekSmeti uz gridas u.c.) L L
paredz&tas specialas vietas.
Regulari salabot bojatu gridas segumu, lai nevaretu
aizkerties aiz nelidzenam virsmam utt.
NepiecieSamibas gadijuma lietot individualas aizsardzibas
lidzeklus (apavus ar neslidosu zoli).
Obligati attirTt no ledus vai nokaisit ar smalkam smiltim
gajeju parvietosanas celus ziemas perioda.
ParvietoSanas marsruti teritorija Parvietoties teritorija uzmanigi un bez steigas.
un (slidena virsma, bedres, Traumu, 1 2 I Regulari uzturét kartibu teritorija — nodrosinat vadu un

izcilni, Sauras ejas, kapnes,
priekSmeti uz gridas u.c.)

nelaimes gadijumu risks

kabelu pardomatu novietosanu, izmantota darba
aprikojuma, rezerves dalu un citu izejmaterialu
novieto$anu tam paredz&tas specialas un apziméetas vietas,
lai noverstu aizkerSanas un paklupSanas risku.

Apzimét bistamas vietas, izvietojot atbilstoSas drosibas
ZImes.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Darba aprikojuma, materialu u.c.

prieckSmetu asas Skautnes, malas

Nelaimes gadijumu
(mikrotraumu) risks

Lietot individualas aizsardzibas lidzeklus (aizsargcimdus).
Darbu veikt uzmanigi un bez steigas, izmantot drosas
darba metodes.

Izmantot tikai darba kartiba eso$us un darbam piemérotus
rokas instrumentus.

Dazadi razoSanas atkritumi — asi
priekSmeti u.tml. (veicot
uzkopSanas darbus)

Nelaimes gadijumu
(mikrotraumu) risks

Lietot individualas aizsardzibas lidzeklus (aizsargcimdus).
Savakt gruzus, netirumus un atkritumus, lietojot darba
cimdus, liekskeri, birstes.

NeiztukSot atkritumu grozus ar rokam — tie ir jaizber,
apgazot to otradi vai izmantojot specialus darba rikus.

Fiziska parslodze (smagumu
periodiska celSana un to
parvietosana ar fizisku speku)

ArodsaslimSanas risks

Veikt obligato veselibas parbaudi.

Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
5-10 mint$u partraukumu ik p&c vienas nostradatas
stundas.

Apmactt nodarbinato par smagumu parvietoSanas
ergonomiskajiem principiem, pareizam darba pozam un
atslodzes vingrinajumiem.

Ieverot ergonomiskos noradijumus smagumu
parvietosana.

Iesp&ju robezas izmantot paligierices smagumu
parvietoSanai.

Neparvietot smagus priekSmetus bez paliga vai
paligaprikojuma izmantoSanas.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Fiziska parslodze (darbs stavus,
darbs parvietojoties, darbs
pieliecoties u.tml.)

Arodsaslim$anas risks

Veikt obligato veselibas parbaudi reizi 3 gados.
Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
5-10 mintsu partraukumu ik p&c vienas nostradatas
stundas.

Izvairties no ilgstoSas atraSanas viena un taja pasa
stavokli, periodiski mainit kermena stavokli, lai
muskuliem biitu iespgja periodiski gan sarauties, gan
atslabt.

Fiziska parslodze (lokals muskulu
sasprindzinajums)

Arodsaslim$anas risks

Veikt obligato veselibas parbaudi.

Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
5-10 mintsu partraukumu ik p&c vienas nostradatas
stundas.

Izmantot rokas instrumentus vai darbarikus, kuriem ir
pienemams svars (masa), kas nerada nogurumu darba
laika.

Izmantot rokas instrumentus un darbarikus, kuru rokturi ir
&rti aptverami un bez asiem izvirzijumiem, Skautném un
lenkiem.

Darba situacijas, kas saistitas ar
ugunsgreka rasanas risku
teritorija

Nelaimes gadijumu risks

Ieverot ugunsdrosibas noteikumu prasibas.
Regulari attirit teritoriju no degtsp&jigiem priekSmetiem,
sausas zales.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Smagumu cel$ana un to
parvietosana ar fizisku speku

Traumu,
nelaimes gadijumu risks

Lietot individualas aizsardzibas lidzeklus (cimdus ar
pretslides virsmu, apavus ar purna dalas aizsardzibu).
Darbu veikt uzmanigi un bez steigas, izmantot droSas
darba metodes.

Neparvietot smagus priekSmetus bez paliga vai
paligaprikojuma izmantoSanas.

Apskatiet parvietoSanas celus un parliecinaties, ka cela
nav Skersli, bedres un tie nav slideni.

Darba situacijas, kas saistitas ar
ugunsgreka rasanas risku telpas

Nelaimes gadijumu risks

Ievérot ugunsdrosibas noteikumu prasibas.

Regulari veikt darba telpu uzkopsanu — atbrivot darba
vietas no nevajadzigiem degtspgjigiem priekSmetiem un
materialiem, attirit iekartas no putekliem.

Nodrosinat pareiza un drosa darba aprikojuma lietoSanu,
izmantot drosas darba metodes.

Veikt telpu apskati péc darba beigSanas un nodrosinat to
ugunsdrosibu — nodrosinat darba vietu sakopsanu, ka art
elektroietaiSu un elektrotiklu izslégsanu.

Nodrosinat, lai darbu veikSanas vietas vienmér biitu darba
kartiba esoSs (parbaudits) ugunsdzesibas aparats.

Darba aprikojuma raditais
troksnis

Arodsaslim$anas risks

Lietot individualas aizsardzibas lidzeklus (austinas, ausu
aizbazni), veicot riepu montazas darbu.

Sekot 11dzi iekartu tehniskajam stavoklim, savlaicigi
veicot to apkopi, lai iekartas nekliitu skalakas.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Elektriskas instalacijas un ierices

Elektrotraumu, nelaimes
gadijumu risks

Ieverot elektroiekartu ekspluatacijas instrukciju prasibas.
Nodrosinat regularu elektroiekartu un elektroiericu
tehnisko apkopi, remontdarbus.

Uzsakot darbu / darba laika ar elektroiericém, vizuali
parbaudtt to stavokli — vai nav bojati elektribas vadi un
rozetes no kuram tiek barotas elektroierices.

Sekot, lai visas izmantojamas elektroiekartas biitu
sazemetas.

Neaiztikt un neslaucit ar mitram (slapjam) rokam vai
mitru lupatu elektrotiklam pieslégtas elektroierices,
sledzus, vadus, vadibas pogas u.tml.

Plaukstas-rokas vibracija

ArodsaslimSanas risks

Pardomat un atbilstosi organizet darbus, nodrosinot
partraukumus un atpiitas pauzes — rekomendgjams ieviest
5-10 mint$u partraukumu ik p&c vienas nostradatas
stundas.

Sekot iekartu tehniskajam stavokim un savlaicigi veikt to
apkopi un remontdarbus.

Veikt nodarbinata inform&$anu un apmacibu par pareizu
un droSu darba aprikojuma lietoSanu, lai [iJdz minimumam
samazinatu vinu paklausanu vibracijai.

Biologiskie faktori (kontakts ar
nettriem priekSmetiem, saskare ar
slimibu parnésatajiem)

Infekciju slimibu,
alergiskas saslimsanas
risks

Ieverot personigas higi€nas prasibas — riipigi mazgat rokas
ar ziepem vairakas reizes diena, it seviski p&c tualetes
apmekl&sanas, pirms &Sanas, dzerSanas, t.sk., zalu
lietoSanas, ricibas ar kontaktlecam.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Biologiskie faktori (klejojosi
dzivnieki, odi, dunduri, €rces,
u.c.)

Infekciju slimibu risks,
alergisko saslimsanu
risks,
nelaimes gadijumu risks

Informét nodarbinato par ricibu gadijuma, ja piesiikusies
erce.

Regulari uzkopt objekta apkartni &rcu sezonas laika, lai
mazinatu &rcu vairos$anos.

Kritosi priekSmeti / priekSmetu
uzkriSana noliktava

Trauma,
nelaimes gadijums

Darbu veikt uzmanigi un bez steigas.

Norobezot un bez vajadzibas neatrasties vietas, kur
iespgjama priekSmetu kriSana / uzkri$ana (kravas celSanas
iekartas darba zona, nokrauto materialu tuvuva).
NepiecieSamibas gadijuma lietot individualas aizsardzibas
lidzeklus (triecienizturigus apavus, aizsargkiveri).
Parliecinaties, ka dazadi priekSmeti (darba instrumenti,
izejmateriali, gatava produkcija u.c.) uz plauktiem,
paletem, darbagaldiem novietoti stabili un nevar patvaligi
vai tos viegli pagriizot, nokrist.

Uzglabat darba instrumenti droSos un piemerotos
plauktos.

Sekot, lai izejmateriali un gatava produkcija tiktu pareizi
nokrauta uz paleteém.

Kustiba esosu priekSmetu
iedarbiba (darba aprikojuma
neaizsargati / nenozogoti rot&josi
/ kustiba eso$i mehanismi)

Traumu,
nelaimes gadijumu risks

Lietot atbilstoSus individualas aizsardzibas lidzeklus
(piegulosu darba apgérbu u.c.).

Darbu veikt uzmanigi un bez steigas, izmantot drosas
darba metodes.

Neatrasties bez vajadzibas darba aprikojuma neaizsargato
/ nenozogoto rotgjoso / kustiba eso§o mehanismu tuvuma.
Nodrosinat, lai darba aprikojuma neaizsargatie /
nenozogotie rotgjosie / kustiba esosie mehanismi biitu
nosegti ar visiem nepiecieSamajiem un pareizi izvietotiem
aizsargiem.




4. tabulas turpindjums

Riska faktora nosaukums

Riska nosaukums

Iespejamiba

Sekas

Riska
pakape

Pasakumi riska noverSanai vai samazinaSanai

Atliizusas (lidojosas) darba
aprikojuma un materialu dalas

Traumu,
nelaimes gadijumu risks
(mikrotraumu, Tpasi acu

traumu risks)

Bez vajadzibas neuzturéties vietas, kur veidojas atliizuSas
(lidojosas) darba aprikojuma un materialu dalas
(pieméram, slipmasinas darba zona).

Lietot redzes aizsardzibas lidzeklus (aizsargbrilles, sejas
masku).

Darbu veikt uzmanigi un bez steigas.

Transporta Iidzeklu kustiba darbu
veikSanas vietas

Traumu,
nelaimes gadijums risks

Parvietoties uzmanigi un bez steigas.

Precizi noradit un apzZimét ar atbilsto§am drosibas zim&ém
nodarbinato drosSus parvietosanas celus — rekomendgjams
apzimet iek$gjos satiksmes celus ar signalkrasojuma
svitram (piemeram, dzeltenam).

Precizi noradit atlautas kravas izvietoSanas vietas un
nodrosinat, lai transportlidzeklu parvietoSanas celi
vienmer tiktu uzturéti brivi.

Ieverot izvietoto droSibas zZimju prasibas.

Lietot dienas tumsaja perioda spilgtas krasas vesti ar
atstarojoSiem elementiem.

Nelabvéligi meteorologiskie
apstakli — pazeminata vai
paaugstinata gaisa temperatiira,
gaisa relattvais mitrums, vgjs,
lietus, sniegs, ultravioletais
starojums

SaslimS$anas risks

Valkat sezonai un darbu veikSanai atbilstosu darba
apgerbu un apavus.




4. pielikums

Anketa AEK metodei

Darbirmieks ..o e

Novérotaja vertéjums

Mugura

A 'Vai darba laikd mugura ir
[(ZwiEties Siiiaxo situacliul

Al D Vienmer taisna?
Az [] wvidey saliekta val sagriezta 6anos?
B3 D Parmérigi saliekia vai sagriezta s&nos?

B Izveleties tikai vienu no darba operacijam

m Darbssedus yal stavus. Val mugura darba laika
paliek statiska pozicija visbiezak?

[] ne

Ll i ietosana. Vai pasliw
muguras Hl.lsﬂbﬂs (rlolleksanas sagﬂesanas}?

B3 I:I Reti (aptuveni 3 raizes minata vai mazak)?
B4 [ ] Biezi japtuveni 8 reizes minate)?
B5 |:| L.oti biezi (aptuveni 12 vai vairakas reizes minota)?

Pleci/Rnkas

G VAl garha laika rokas ir
[ZvaENes SIKAKD SILACIU

¥ |:| Jostasvietas augstuma vai zemak?

Gz [] Krusukurvia augstuma?
L4 [] Plecu augstuma vai augstak?
D Vai nepieciesama plecufroku kustiba
n |:| Reli (iespe|amas dazas saraustitas kustibas)?
D2 [ ] Biezas irequldras kustibas ar pauzem)?
[BE] D Lot biezas (nepartrauktas kustibas darba cikla)?
Plaukstas/plaukstu locitavas
E ¥ai veicot darbu

| zvigtates sikiako situaciiul
E1 I:l L neitavas vienmear ir taisnas?

E2 [ ] Locilavas jasaliec vai japagrieZ saniski?

F Vai vienveidigas kustibas atkartojas
K1 |:| 10 reizes miniig vai mazak?
|4 D 11 fidz 20 reizes minité?
b3 [ vairak par 20 reizém minate

Kakls
G Vai veicot darbu nepieciesams grozit kaklu/galvu
1 ] me
G2 [] Ja briziem
B3 [O] 48, loti biezi (napartraukn)

Darbinieka vertejums

Darhinieks:
H Kads ir ar rokam pacelamais smagums ?
H1 [] viegls (5 kg vai mazak)
Hz [] videls (6 li0z 10 kg)
Hs [T] Smags (11idz 20 kg)
H4 [ Lot smage [vairak par 20 kg)

o

Cik daudz laika tiek patéréts smagums celsanai vai
parvietosanai mainas laika |apuven vai vige))

Mazik par 2 stundam
No 2 iz 4 stundam
Vairak par 4 stundam

K Veicot uzdevumu, kada ir spriedze rokai?
[pigmararn, sasonnazialums, wrot Instrumanty )

Maza (mazak par 1 kg)
Wideja (1 lidz 4 kq)

Liela (vairak ka 4 kg)

Vai darha uzdevums saisfits
redzes sasprindzinajumu

L1 D Mazs (vienmér nav jasaskata sikac detalas)

"Lz [] Lleis (nepieciesams saskalt sikas detalas)
.13 I2IE, ARTaRSl QRENZeas ke L

M Vai darba jabrauc ar transporta hidzekli
m1 [ ] Mazak par 1 stundu maina vai nekad
Mz [] Mo 1lidz 4 stundam maina
M3 [] varrak par 4 sungam mana
N 'Vaidarha nek lietoli vibraimstrumenty 1erices
w1 [] Mazak par 1 stundu maina vai nekad
Nz [] No1lidz 4 stundam maina
N3 [
P Vai ir gratibas iet kopsoli ar darba tempu
p1 [] nexea
Pz []
vi [

Q Ka Jas vértejat stresulspriedzi darba
@1 [ ] mavstress
Q2 [] Nelglssiress
*q3 [ Videls stress (saspilets darps)

*q4 ]

Wairak par 4 stundam maina

Dazreiz
‘Vienmer
* JA YIGNMET, ARAKSII DRIBIZETEK Bl "

Liels stress [|oti spriegs vai saspiiéts darbs)
* Ja liels, aprakstit datalizetak alle "Q

Sast. 7. Rajo, V. Kallis. JautBjumi ergenomisks risku novridSanai pds

LIFL Metaaes (RODens Lientre for Frannnmics, LNVersity ot Sorey, LK)



5. pielikums

DzZ. Adamsa stresa izpausmes jeb spriedzes anketa
(ar kuras palidzibu tiek noteikts darbinieku profesionala stresa Iimenis)

Anketa tiks izmantota spriedzes noteikSanai darba, kas ir dabiskas fiziskas un
psihologiskas reakcijas uz paaugstinatu stresa limeni.
Anketas anonimitate ir garanteta
Spriedze - masu dabiskas un psihologiskas reakcijas uz parmeérigu stresu. Anketa
uzskaititas tipiskakas spriedzes izpausmes formas, lidzu atzimégjiet, cik biezi Jus tas esat
piedzivojis (-jusi) pedgjo divu nedelu laika, ierakstot atbilstoSo ciparu péc katra jautajuma,
izmantojot sekojosu vertejumu skalu:

1 gandriz nekad/
nekad
2 reti
3 reizém
4 biezi
gandriz
5 vienmer/
vienmer
1. Parak daudz édu
2. Lietoju parak daudz akohola
3. Smekeju vairak ka parasti
Jutos saspringts(-ta), uzvilkts(-ta), nemierigs(-ga),
4 nervozs(-za)
5. Jiitos nospiests(-ta) vai noz€las pilns(-na)
6. Mazak sev patiku
7 Man ir gritibas aizmigt vai palikt nomoda
8. Jiitos nemierigs(-ga), nesp&ju koncentréties
9. Paaugstinata interese par Seksu
10. Pazeminata interese par seksu
11. Estgribas zudums
12. Jatos noguris(-usi), parpil&jies(-usies), trikst energijas
13. Esmu viegli aizkaitinams(-nama)
14, Domaju par paSnavibu
15. CenSos mazak uzturéties sabiedriba
16. Jutos apjucis(-kusi) un satraukts(-ta)
17. No ritiem griitibas piecelties
18. Galvassapes
19. Vedergraizes vai gremosSanas traucgjumi
20. Svistosas vai drebosas rokas
21. Elpas trikums
22. Nemgéginu mainit ar mani notieko$o
23. Neadekvati veérstas dusmu izpausmes
24, Jitos nevesels(-1a)
25. Jutos vajs(-ja)
26. Jitos apreibis(-busi) vai vieglpratigs(-ga)
Kopa:
Darbinieka:
Dzimums:
Vecums:
Darba stazs:




MBI tests

6. pielikums

Jautajumi

Nekad

Paris
reizu
gada

Vienreiz
meénesi

Paris
reizu
meénesi

Vienreiz
nedéla

Paris
reizu
nedéla

Katru
dienu

Emocionala iztuksotiba (izdegsna)

1

2

3

4

Man ir sajata ka darbs mani emocionali
iztukso.

Darbs katru dienu ar klientiem man prasa
milzigu piepali.

Ir tada sajuta, ka mans darbs mani
emocionali nospiez.

Es darba jutos nepatikami satraukts.

Man ir sajita ka darba parak daudz un smagi
stradaju.

Darba tieSs kontakts ar klientiem vai
kolégiem mani rada stresu.

Ir sajdta, ka mans pacietibas mérs ir pilns.

Kopa:

Depersonalizacija

JUtu, ka briziem klientus uztveru vienaldzigi,
ka nedzivus priekSmetus.

JUtos noguris, kad pamostos un saprotu, ka
vélvienu dienu bis japavada darba.

Ir sajdta, ka dazi klienti grib man likt justies
atbildigam par vinu problémam.

Darbadienas beigas esmu tik uzvilcies, ka
klGstu nesavaldigs.

Man vairs patiesiba nerp manu klientu
labklajiba.

Kops stradaju emu kjuvis neiecietigs pret
[Tdzcilvekiem.

Ir sajdta, ka Sis darbs mani padara par
vienaldzigu cilvéku.

Kopa:

Personigo sasniegumu reducésana

Stradajot Saja darba paveicu nozimigas lietas.

Jatos mozs un energisks.

Es viegli spéju nolasit klientu velmes.

Es efektivi spéju palidzét klientiem vinu
problému risinasna.

Es darba procesa spéju tikt gala ar
emocionali saspringtam situacijam mierigi.

Es jatu ka mana darba augli padara citu
cilvéku dzivi labaku.

Es jatos mundrs péc produktivas darbadienas

Saskarsmé ar klientiem, spéju radtt mierpilnu
atmosféru.

Kopa:




