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„Stress un veselības 

veicināšana darba vietās – 

iespējas un pieredze”  

Mehānismi, piemēri un 

iespējas 

Darba drošības un vides veselības 

institūts 

Ivars Vanadziņš, Dr.med.  

Darba drošības un vides veselības institūts,  

Rīgas Stradiņa universitāte 

Rīga, 08.07.2020. 
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Tipiskākie VVDV virzieni?  

Galvenās virzienu/pasākumu grupas (iedalījums 

– nosacīts…!): 

»darba apstākļu tālāka uzlabošana virs 

minimālo prasību apjoma – piemēram, 

elastīga darba laika organizēšana, ļaujot 

darbiniekiem darba laika sākumu un beigas 

izvēlēties pašam; 

»vispārējā veselības stāvokļa uzlabošana – 

piemēram, vakcinācija pret gripu;  

»veselīgu ēšanas paradumu veicināšana – 

veselīgu maltīšu nodrošināšana darba vietās, 

liekā svara kontroles programmu veicināšana; 
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Tipiskākie VVDV virzieni?  

»fizisko aktivitāšu un veselīga dzīvesveida 

veicināšana – piemēram, speciālu 

vingrojumu kompleksu veidošana; 

»sociālo kontaktu veicināšana – piemēram, 

kopīgu pasākumu organizēšana, t.sk. ārpus 

darba laika un vietas, ģimeņu iesaistīšana; 

»atkarību profilakse un mazināšana – 

piemēram, informācijas kampaņas par 

alkoholisko un narkotisko vielu, kā arī 

medikamentu radītajām problēmām, atkarības 

ārstēšanas programmu ieviešana. 
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Darba apstākļu tālāka uzlabošana – 
veselīgu darba vietu izveide? 

Doma – nodrošināt labākus apstākļus 

salīdzinājumā ar minimālo prasību izpildi:  
»Mikroklimata (īpaši caurvējš, sauss gaiss u.c.) 

uzlabošana,   

»apgaismojuma uzlabošana,  

»darba vietu iekārtojuma pilnveidošana 

(ergonomikas uzlabošana) u.c., 

»darba organizācijas, darba laika plānošanas u.c. 

faktoru uzlabošana;  

»Riska grupu darba aizsardzības organizācija 

(grūtnieces, barojošas mātes, jaunieši u.c.), tagad 

– COVD-19 kontekstā, arī tās riska grupas 
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Piemēri – Ergonomikai: Darbvirsmas 

* Stāvot cilvēks patērē 3x vairāk enerģijas, 

samazina spiedienu uz starpskriemeļu 

diskiem 

 
* Ilgstoši stāvot , rodas pietūkums kajās 
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Ergonomiski krēsli – dažāda veida! 
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Piemērs – labāka ergonomika 
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Ergonomisku risinājumu piemēri 

http://www.balticergonomics.lv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-

delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts 
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Amortizējoši paklāji 
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Foto: L.Matisāne 
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Foto: L.Matisāne 
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Pēdējo laiku tendences?  

 

 Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017 

15 
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BET – šādi risinājumi rada papildus riskus 

COVID-19 konteksta 

+ atceramies, uzlabojumi nav tikai biroju vidē! 

 
 Avots: Dienas Bizness, 

21.10.2016 
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Pēdējā laika aktualitātes?  

Darba vietas «mājas birojos»?  

Svarīgākie aspekti: 
»Darbs ar datoru – tradicionālie riski un apsvērumi  

»Citi «attālinātā darba» aspekti (darba organizācija, 

work-life līdzsvars, ēšanas paradumi u.c.) 

»Balss un redzes pārslodzes (aprīkojums, 

apgaismojums utt..) 

»Nelaimes gadījumu riski, elektrodrošība un 

ugunsdrošība 

» Svarīgi atcerēties – riski un sekas jau īpaši 

nemainās!!! 

 



18 
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Vispārējā veselības stāvokļa 
uzlabošana 
Ļoti aktuāls pasākumu virziens! Daži svarīgākie un 

populārākie pasākumi:  

sirds un asinsvadu slimību / veselības 

profilakse (tai skaitā iekļaujot papildus lietas 

polisēs): 
»holesterīna un asinsspiediena kontrole,  

»asinsspiediena noteikšana,  

»ĶMI noteikšana, cukura līmeņa noteikšana u.c., 

informācijas kampaņas par sirds-asinsvadu 

slimību riska faktoriem,  

info par valsts apmaksātām pārbaudēm (piem., 

skrīningu) u. c. un to iekļaušana OVP 
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Asinspiediena mērīšana?  

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums 

Pēdējā gada laikā: 69,6% 

Pēdējo 3 gadu laikā: 21,8% 

Nekad: 5,9% 
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Holesterīna mērīšana?  

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums 

Pēdējā gada laikā: 43,0% 

Pēdējo 3 gadu laikā: 21,8% 

Nekad: 22,9% 
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Profilaktiskās veselības pārbaudes?  

Pēdējā gada laikā: 13,4% 

Pēdējo 3 gadu laikā: 9,2% 

Nekad: 68,9% 
*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums 
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Vispārējā veselības stāvokļa 
uzlabošana 
Infekcijas slimību profilakse:  

»vakcinācijas (piemēram, ērces, gripa u.c.), piemēram, 

OVP laikā  

»Imunitātes stiprināšana (piemēram, medus/greipfrūti 

u.c.) pirms sezonas 

»Informēšana un atgādināšana par «pareizu 

(iz)slimošanu» 

»Specifiskās vakcinācijas (bez obligātajām!) 

vecāko darbinieku (un to, kuri vēlās) veselības 

stāvokļa nostiprināšana (baseini, vingrošana, 

fizkultūras grupas, nūjošana  u.c.) 
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Vispārējā veselības stāvokļa 
uzlabošana 

 

 

Apdrošināšana – NAV UNIVERSĀLS 

LĪDZEKLIS!!! 
 

 



27 

Daļa no uzņēmumos veiktajiem pasākumiem, 

diemžēl ir pretrunā ar VVDV un stresa 

mazināšanas principiem (piemēram, kopējās 

kafijas pauzes, socializēšanās…) 

Būtiskākais – riska vērtējumos nošķirt augstas 

bīstamības darbus (tiešs kontakts ar 

potenciāliem slimniekiem; < 2m + >15 min) 

Dezinfekcijas un masku izraisītie riski!  

Tikai daži piemēri darba organizēšanai (bez 

distances un dezinfekcijas) 

Bioloģiskie riski – SARS-CoV-2 vai 
COVID-19? 
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Slēgtas ēdnīcas, atslēgti kafijas automāti (dzirdēts par 

«digitālalajām» kafijas pauzēm (organizētām un 

neorganizētām) 

Grafiki kopējās virtuvēs, svētku nesvinēšana kopā 

Slēgtas: atpūtas telpas, sporta telpas, smēķētavas 

u.tml. 

Liftu darbības ierobežojumi (2 cilvēki, ar 1 augšā, otru 

lejā utt…), kustības organizēšana kāpnēs (pa vienām 

augšā, otrām lejā u. tml.) 

Cilvēku skaita ierobežojumi sapulču telpās (ja tādas 

vispār ir…), tendence – pat esot vienā mājās, 

sapulces rīkot digitāli  

Darba grafiku un maiņu pārroganizēšana (brigāžu 

izmīšanās, ēku/cehu robežu ievērošana 

Daži piemēri… 
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Kustība gaiteņos/uzņēmuma telpās (lai samazinātu 

tuvākus kontaktus, piemēram, platos gaiteņos – 

divvirziena kustība) 

Darba galdi – retāk izvietoti, papildus starpsienas, mazāk 

krēslu – lai ievērotu 2m distanci 

Atgādinājumi – vizuāli, ieraksti utt. 

WC lietošanas «organizēšana» 

 Izmaiņas IT palīdzībā (lai nav kontakts ar pelēm, 

klaviatūrām), kopējo stacionāro telefonu nelietošana utt. 

Durvju, skapju lietošana (rokturi!), koplietošanas 

automašīnu lietošana u.c. 

Papildus info un pasākumi riska grupām (vadītāji, 55+) 
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Veselīgu ēšanas paradumu 
veicināšana 

Viena no populārākajām pasākumu grupām 

Jāatzīst arī viena no aktuālākajām, ņemot vērā 

pēdējos SPKC datus 

Darba vietās iespējams diezgan daudz ko darīt! 

Pašreizējā brīža aktualitāte – ēšanas 

paradumi attālinātā darba situācijā…? 
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Ķermeņa masa 

 Liekās ķermeņa masas un aptaukošanās īpatsvars populācijā 

ir relatīvi liels – kopumā 49,1% (2010.g. – 45,1%) 

respondentu: 

 52,1% (44,8%) vīriešu  

 46,4% (45,4%) sieviešu  

 Normāla ķermeņa masa ir 48,0% respondentu.  

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo 
paradumu pētījums 
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Aprēķinātais ĶMI* un 
respondentu pašvērtējums par 
savu ķermeņa masu (%)  

*ĶMI = Ķermeņa masa (kg)/ Auguma garums (m)2 

 
**SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo 
paradumu pētījums 
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Veselīgu ēšanas paradumu veicināšana 

Veselīgu ēšanas paradumu veicināšana, 

svarīgākie virzieni: 

»piemērotu higiēnisko apstākļu nodrošināšana,  

»veselīgu maltīšu nodrošināšana darba vietās,  

»speciālas programmas ēšanas paradumu 

maiņai,  

»liekā svara kontroles programmu veicināšana, 

palīdzība individuālu diētu izstrādāšanai u.c. 

»Uzņēmuma «kultūras» maiņa attiecībā uz 

ēšanu 
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Veselīgu ēšanas paradumu veicināšana 
Veselīgs ēdiens darbinieku ēdnīcā konkrētā nedēļas dienā 

Kopīgas veselīgas brokastis (daži «aizliegtie produkti») 

Svaigi augļi un dārzeņi sanāksmju laikā 

«Dzeriet bērzu sulas uz veselību» - bērzu sulu laikā tās 

visiem pieejamas virtuvītē 

Pa ābolam katram darbiniekam katru dienu (rudenī)! 

Augļu grozi 

Citroni, ingvers un medus virtuvītē gripas periodā 

 Iespējas uzdot jautājumus dietologam (uzņēmuma iekšējā 

tīklā) 

Apmācības par veselīga uztura pamatiem (ar mudinājumu 

apmeklēt – dažādas pieejas) 

Mainītas jubileju svinēšanas tradīcijas (bez treknām kūkām 

un saldinātiem dzērieniem) 
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Tipiskā sapulce kādreiz.... 
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Varbūt labāk šādi? 
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Vai šādi? 
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Piemēri praksē 
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44 



45 

Vizuāli  
– INFOGRAFIKAS! 
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Fiziskās aktivitātes 
 Pietiekams fizisko aktivitāšu līmenis – vismaz 5 reizes nedēļā, 

vismaz 30 min mērenas intensitātes fiziskās aktivitātes: 

Tikai 15% respondentu (17,2% vīriešu un 12,9% sieviešu).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Neskatoties uz pasīvo brīvā laika pavadīšanas veidu,  

37,6% (2010.g. – 38,0%) vīriešu un 43,5% (46,6%) sieviešu  

savu fizisko formu vērtē kā vidēju.  

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo 
paradumu pētījums, 
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Fiziskā aktivitāte – realitāte?  

5,8% + 4,1% + 12,5% = kustas pietiekami bieži… 
*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums 
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana: 

Vairāki virzieni:  

»Telpu plānošanas aspekti  

»Kustēšanas rosināšana darba vietā  

»Veselīga nokļūšana darbā 

»Sporta nodarbību apmeklēšanas 

veicināšana / kustīga dzīves veida 

veicināšana 



50 

Nu jau pašsaprotama 

lieta… 
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana: 
Telpu plānošanas aspekti – kur novietoti printeri, 

tualetes, lifti utt. 

Darba vietu piemērošana sportiskam 

dzīvesveidam: 

• (pareizu) velosipēdu un citu braucamo lietu 

novietņu izvietošana,  

•dušās telpas velobraucējiem/skrējējiem u.c. 

•Atgādinājumi par lifta nelietošanu u.c. 
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Fizisko aktivitāšu 
veicināšana 
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana 

Speciālu vingrojumu kompleksu attīstība, apmācība 

(piemēram, darbam pie datora, smagumu pārvietošanai 

u.c.), 

Kopīga vingrošanas mācīšanās, Kopīga vingrošana 

sanāksmēs 

Atgādinājumi par izkustēšanos (piemēram, ekrāna 

saudzētāji), aplikāciju uzinstalēšana (soļu skaitītāji u.c.) 

Kopīga vingrošana fizioterapeita vadībā, izmantojot 

modernās tehnoloģijas (skype) 

Velotrenažieris birojā 

Deju pauzes 

Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds 
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Pēdējā laika aktualitāte – 
INFOGRAFIKAS! 
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Velokustība – 
joprojām viena no 
populārākajām lietām 
– atkal 
aktaulizējusies dēļ 
COVID-19 
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Velosipēda drošība (velonovietnes, saslēgšana) 

Velosipēda izvēle un tehniskais stāvoklis (t.sk. 

regulāras apkopes, iespējas nomazgāt) 

Maršruta plānošana, braukšanas nosacījumi 

uzņēmuma teritorijā 

Sadzīves atpūtas telpas (dušas, skapītis ķiverei, 

maiņas drēbes) 

Izglītība par drošu pārvietošanos (ēšana, 

dzeršana, telefons, priekšmetu pārvietošana, kā 

tikt mājās, ja līst) 

Rīgā – jāatzīst, drošība ir problēma…. 

 

Atbildīga velokustības veicināšana 
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Stratēģiska velokustības veicināšana 

 Atbalsta pasākumi darbiniekiem: 

Uzskaite / salīdzināšana/ «sacensības» - 

dažādas mobilās aplikācijas 

Bezmaksas velonoma - uzņēmums 

uzņemas visus izdevumus, kas saistīti ar 

velosipēda iegādi, apkopēm: 

-Braukšanai starp dažādām uzņēmuma 

struktūrvienībām 

-Brīvajā laikā (uz darbu / uz mājām) 
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 Tematiskie pasākumi: 

Atbalsts dalībai sacensībās (transports uz / no 

sacensību vietas, formas tērpi, kopējas komandas u.c.) 

Velo diena (integrētas ar vides un veselības 

pasākumiem) 

Velo mēnesis 

Fanu klubiņš 

 Velokustība kā biznesa sastāvdaļa: 

Velonovietnes klientiem 

Atlaides veloklientiem 

Pakalpojumu / piegādātāju izvēle (piemēram, 

velokurjeri) 

 

Stratēģiska velokustības veicināšana 
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BET - Velokustība – var būt arī riski! 

 ...un vēl, VELO NEDRAUGIEM – 

svarīgi lai VELO DRAUGI 

NETRAUCĒ! 
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Velo nav vienīgais 

alternatīvais veids ceļā 

uz darbu… 

Atceramies – pamatīgi 

RISKI!!! 
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Sacensību gars kā motivācija 

Sporta seriāls (9 mēneši) - dažādu sporta veidu 
iepazīšana treneru uzraudzībā, punktu krāšana, 
uzvarētāju apbalvošana 

Atbalsts darbinieku dalībai dažādās individuālās 
sporta sacensībās, piem., slēpošana, 
riteņbraukšana, "roņu" peldēšana, roku cīņas, 
svaru celšana 

Dažādu aplikāciju izmantošana komandu 
sacensības, Individuālās sacensības – km,  
minūtes, patērētās kalorijas, piem., Endomondo 

Pēdējā laika modes tendence – IZAICINĀJUMI 
(vairums saistībā ar kustēšanos, veselīgu dzīves 
veidu u. tml.) 

Virkne piemēru – INCSR Ideju Tirgū 2020 

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Qx2vA-pAX-ZYuM&tbnid=D2hDbB6Felwp3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.rdveikals.lv/blog/2013/05/sporta-aplikacijas-viedtalruniem/&ei=UUo6U4S8DaPnygPvpYKoDA&psig=AFQjCNFuzf-RnZiZZsxrK7Crvmvds-dZfw&ust=1396415432908833


74 



75 

Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana 

Sporta nodarbību apmeklējumu veicināšana 

(daļēja apmaksa, uzņēmumu sporta zāļu 

veidošana, balvu izmantošana u.c.) 

Darbinieku līdzdalības veicināšana sporta 

pasākumos (uzņēmumu komandas, komandas 

tērpi, dalības apmaksa u.c.) un sporta spēlēs 

Attiecībā uz visiem šiem pasākumiem:  
»tos ir «jāgrib»… 

»tiem jābūt piemērotiem darbiniekiem…! 

»Tiem jābūt pieejamiem (piemēram, baseiniem u.c.) 
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Sociālo kontaktu veicināšana 

Kopīgu pasākumu organizēšana un sociālo 

kontaktu veicināšana ārpus darba laika un vietas, 

ģimeņu iesaistīšana u.c. 

Svarīgi – plānot visiem PIEMĒROTUS 

PASĀKUMUS! 

Pozitīvie piemēri: - pastaigas dabā, laivu 

braucieni: 

»Zivju nārsta ligzdu izgatavošanas pasākumi un 

(trešo gadu) Stārķu monitorings - katram ir 

iespēja izvēlēties sev pieejamāko teritoriju, to 

regulāri apsekojot un sniedzot datus pētniekiem 
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Atkarību profilakse un mazināšana 

Ļoti jūtīgs jautājums – ar šo nevajadzētu 

sākt…. 

Pretsmēķēšanas kampaņas, vispārējās 

nesmēķēšanas kultūras ieviešana u.c., 

informācijas kampaņas par alkoholisma un 

narkotisko vielu radītajām problēmām,  

Atkarību ārstēšanas programmu ieviešana 

u.c. 
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• Stratēģisks lēmums dažu gadu laikā likvidēt / 

samazināt smēķētavu skaitu 

• Informēšana par smēķēšanas kaitīgumu 

»uzņēmuma iekšējā izdevumā, 

»ar informatīvu lapu starpniecību uzņēmuma 

teritorijā/ smēķēšanas vietās 

 Uzraksti – aicinājumi smēķēšanu aizvietot ar kādu citu 

nodarbi 

 Pēdējo gadu laikā dzirdēti:  

Piemaksas nesmēķētājiem 

Papildus brīva stunda/atvaļinājuma dienas 

nesmēķētājiem u.tml. 

Smēķēšanas ierobežošanas pasākumi 
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• Smēķēšanas atmešanas SMS serviss 

• Smēķētavu atrašanās vietu maiņa:  

- ārpus uzņēmuma telpām, kas mazina darbinieku 

vēlmi aukstā laikā doties ārā (vistālāk no darba 

vietām) 

- tieši telpu vidū stikla «kupolā», lai visi redz, kurš un 

cik ilgi smēķē 

- nost no pārvietošanās ceļiem 

COVID-19 šajā ziņā palīdz! 

Smēķēšanas ierobežošanas pasākumi – 
klasiskie ieteikumi 
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Laba ideja ar lielu «šūmēšanos» 
sociālajos tīklos…. 
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Viens izmērs neder visiem! 
 

JEB  
 

katram uzņēmumam jāatrod tie pasākumi un tās 
metodes, kas der šī uzņēmuma DARBINIEKIEM un ir 

vajadzīgi šī uzņēmuma VADĪTĀJIEM UN 
ĪPAŠNIEKIEM! 
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Uzņēmumi, kuru piemēri tika izmantoti 
– Paldies! 

• ABB 
• Abbvie 
• Aldaris  
• Amazone 
• Balticom 
• BIOR  
• Cēsu alus  
• Cemex 
• Coca-cola  
• Danske Bank 
• DHL 
• DPA Latvia 
• Draugiem Group 
• East Metal 
• Exigen Services 
• Filter 
• LR Finanšu ministrija 
• G4S Latvia 
• Grindeks 
• If Latvia 
• LR Izglītības ministrija 
• Laima 
• Latvijas Balzāms 
• Latvenergo 

• Lattelecom 
• Latvijas dzelzceļš 
• Latvijas finieris 
• Latvijas loto 
• Latvijas Universitāte 
• LMT 
• Nordea Bank 
• PricewaterhouseCoopers  
• Rīgas Stradiņa universitāte 
• Rimi Latvia 
• SEB banka 
• Skrivanek Baltic 
• Smiltenes novada pašvaldība 
• Starptautiskā lidosta “Rīga” 
• Statoil (Crikle K) 
• Swedbank 
• TestDevLab 
• Valsts darba inspekcija 
• Ventspils reiss 
• VTU Valmiera 
• Wunderkraut Latvia  
• u.c. 
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Noslēgumā? 

Darba vides sekas veselībai nav mīts!  

Arī ar veselīgu dzīves veidu praksē neaizraujamies… 

COVID-19 arī atstās ietekmi… 

Pirmais solis  uz situācijas uzlabošanu – situācijas 

apzināšanās visos līmeņos, gan attiecībā uz stresu, gan 

jebkuru citu faktoru! 

 Ir virkne preventīvu pasākumu, kurus var veikt gan 

organizācijas, gan indivīda līmenī! 

Veselību atbalstošas un veicinošas darba vietas – ļoti 

būtiska lieta! 

 Individuālās uzvedības izmaiņas – visgrūtākās, bet, 

kombinācijā ar darba vietas atbalstu – EFEKTĪVĀKĀS! 
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Sāksim arī katrs pats ar savas 

veselības veicināšanu... 
 


