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Dumpis norada, kuras vietas vél
joprojam pastav masveida inficéSanas
risks ar Covid-19

e LETA

Veselibas ministrijas galvenais specialists infektologija Uga Dumpis
FOTO: Sintija Zandersone/LETA

Domajot par arkartas situacijas atcelSanu péc 9. junija, ir jasaprot, ka

ierobeZojumi saglabasies, jo ir apzinatas vietas, kur inficéSanas notiek

visbiezak, proti, tas i<Iglpas - majvietas vai darbavietg®3sorit intervija

LTV raidijumam "Rita Panorama" sacija Veselibas ministrijas galvenais

infektologs Uga Dumpis. e
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Ka mums ir gajis ar attalinato darbu?

Darba deveju citati

«COVIDam paldies, saistiba ar attalinato darbu,
jo lidz sim més ta nevaréjam sanemties par to
attalinato darbu, likas, ka tas ir tads sarezgits
process, bet COVID paradija, ka to var diezgan
atri un operativi izdarit»

«Tas pozicijas, kas mumes ieprieks likas
neiespéjamas, ka klientu apkalposana, ari tas viss
stradaja attalinati”
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Dzive ar COVID-19: Novértgjums par koronavirusa izraisitas krizes parvaréSanu Latvija un

Projektu vada Alise Tifentale

Projektu isteno:

Rigas Stradina universitate
Sadarbibas partneri:

Latvijas Universitate;

Vidzemes Augstskola;

Elektronikas un datorzindtnu instit(ts;
Rézeknes Tehnologiju akadémija.

Finanséjums: € 497580

VAIRAK INFORMACIJAS

B wwwLrsuLly
@RigasStradinauniversitate
©® @RsUinfo

(@) @rsulv

priekslikumi sabiedribas noturibai

PROJEKTA MERKIS
Noveértét Latvijas valsts un sabiedribas gatavibu un izmantoto mehanismu efektivitati
krizes parvaréSana, ka ari sagatavot priekslikumus turpmakas ricibas scenarijiem, lai
stiprinatu sabiedribas noturibu pret krizém nakotné.

[EGUNVUMI

lzstradatas vadiinijas attalinato macibu un studiju nodrosinasanai, iesakot
risinajumus ricibpolitikas veidotajiem.

lzvertéta nodarbinatiba un dro3a un veseliga darba vide aftalinata darba
apstaklos, izstradajot priekslikumus veiksmigai parejai uz attalinato darbu.
lzvértéta sabiedribas medijpratibu un noturiba pret dezinformaciju, ka
rezultata izstradati priekslikumi daZadu sabiedribas grupu informésanas
veidiem un kanaliem.

Arkartas stavokla socidlas un psihologiskas ietekmes, ka ar socialo
pakalpojumu pieejamibas un nodroSinguma  izvertéjums  palidzés
atbildigajam institticijam planot atbalsta pasakumus.
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WP1

letvarpétijums: Sabiedribas dinamikas izpete COVID-19
krizes laika (sabiedribas aptauja, publiska un politiska
diskursa analize)

WP2

Parmainas darba tirgt un nodarbinatibas strukturas, jauna
logika socialo pakalpojumu sniegSana

WP3

Labklajiba attiecibas: COVID-19 krizes gsihologiské ietekme
uz individiem un gimeném, t.sk. vardarbibu gimeneés

WP4

Profesionalie un socialie mediji un to auditorijas, aktivisti un
brivpratigie, Zurnalistika un veselibas komunikacija COVID-19
krizes laika

Stratégiska komunikacija un parvaldes sistémas COVID-19
krizes laika un nakotnes krizu parvareSanas iespéju
modelesana

WP6

Izglitibas sistemas transformacija: COVID-19 krizes sekas un
iespejamie risinajumi



Metodologija

B Politikas dokumentu analize
B EUROFOUND aptauja (pirmie divi vilni)
B Darba aizsardzibas specialistu fokusgrupu diskusijas

B Darba devéju fokusgrupu diskusijas (Lielie uznémumi /
Mazie/vidéjie uznémumi — Riga un regioni)

B Nodarbinato aptauja par darba/privatas dzives
lidzsvaru un attalinato darbu (1823 dalibnieki, 1006
pilnas atbildes) — paldies visiem par atbalstul!

B Jdsu kolégu jautajumi un piemeéri!
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Paldies uznemumiem!

FE 11

B Paldies par labas prakses pieméeriem: “Altum”, “Baltic International
Bank”, “DHL Latvia”, “Eco Baltia”, “Latvenergo”, “Rigas Dzemdibu
nams”, “Rigas Siltums”, “SEB banka”, “Swedbank”, “Trelleborg Wheel
Systems”, “Ventspils Reiss”, “VG Kvadra Pak”, “Vidzemes slimnica”,
“ZAAQO”, Dailes teatris, Putnu fabrika "Kekava", Starptautiska lidosta
"Riga", "Saules aptieka", "Rimi Latvija", ""Ventspils nafta" terminals"",
Rigas Tehniska universitate, "Fazer Latvija", "Schwenk Latvija", "Fortum

Latvia" u.c. uznémumiem par vertigajiem pieredzes stastiem!

B S3kotnéji adaptéts no Korporativas ilgtspéjas un atbildibas institita
majaslapas; pakapeniski papildinats ar seminaros un socialajos tiklos
publiskotajiem piemériem. 2020.gada oktobri papildinats ar projekta
"Dzive ar COVID-19: Novértéjums par koronavirusa izraisitas krizes
parvarésanu Latvija un priekSlikumi sabiedribas noturibai nakotné" (Nr.
VPP-COVID-2020/1-0013) ietvaros identificétajiem labas prakses
piemériem. .
m—RGAS STRADINA barba drosibas un vides veselibas C %
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https://www.incsr.eu/praktiski-padomi-darba-devejiem-ka-ierobezot-covid-19-izplatisanos-darba-vide/

Tika veiktas apmacibas par higiénas prasibu ievéroSanu 104 = .
(pareizu roku mazgasanu, durvju atvérsanu bez roku... ‘ !

e e T
Tika iegadatas sejas aizsargmaskas 7,1 22,4 '
* Tika parplanoti darba procesi, lai samazinatu kontaktus ar _ 5 l
klientiem (attalinati pakalpojumi, attalinatas piegades u.c.) ‘ !
Tika ierobeZots dalibnieku skaits (piem., klatienes _ - .
sanaksmeés, atrodoties viena telpa, viena automasina) i !
AtteikSanas no kopigiem klatienes pasakumiem (jubileju _ =y .
svinésana, korporativie pasakumi) ‘ !
G R, R
Tika nodroSinati papildus dezinfekcijas un roku mazgasanas _ | ’15
lidzekli ‘

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats
W Grati pateikt/ Nav atbildes
C¢e.
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Tika identificéti riska grupas darbinieki, un viniem tika
piedavati Tpasi nosacijumi (hroniski slimie darbinieki,... - 11,2

Tika ieviesta darbinieku un apmeklétaju temperaturas
kontrole

Tika uzstaditas caurspidigas barjeras (starp darbiniekiem
un klientiem)

Tika noteikti parvietoSanas ierobezojumi uznémuma

e e aae . 128 K 49,9 4,7

teritorija (pieméram, kustiba tikai viena virziena pa...
Tika iegadati sejas aizsargi (vizieri) _ 10,0 48,8 .
Tika maintts darba laiks (elastigs sakums, beigas, pusdienu
felest Pl SRR s B ws  4d
partraukums)
Tika nemta véra nepiecieSamiba paveikt gan darbu, gan _
» - .. S - Ly 16,8 22,8
rapéties par gimeni (pieméram, bérnu audzinasanu,... m -

Tika ierobeZoti darba braucieni Latvijas teritorija _ 15,2 30,3

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats

W Grati pateikt/ Nav atbildes
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TOP-5 — pasakumi, kas bijusi nepiecieSami,
bet ir veikti daleji vai nav veikti vispar

e darbinieku stradasana attalinati - 34,9%:

e nepiecieSamiba vienlaicigi gan paveikt darbu, gan rdpéties par
gimeni (pieméram, bérnu audzinasanu, izglitoSanu) - 26,8%;

e riska grupas darbinieku identificésana (hroniski slimie
darbinieki, darbinieki, kas vecaki par 55 gadiem) un Tpasu
nosacijumu piedavasana - 25,8%);

e darba procesu parplanosana, lai samazinatu kontaktus ar
Klientiem (attalinati pakalpojumi, attalinatas piegades u.c.) -
25,1%:;

e apmacibas par higiénas prasibu ievéroSanu (pareizu roku
mazgasanu, durvju atvérsanu bez roku palidzibu u.c.) - 24,1%.
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Darbinieki stradaja attalinati

Grati pateikt vai bija nepiecieSams/ NA

3%
Nebija nepiecieSams un netika 0
nodroSinats 15%
Bija neplec;lesavms_, bet netika 4%
nodrosSinats

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats
. . 31%
dazos gadijumos

Bija nepiecieSams un tika nodrosSinats
visos gadijumos
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Kurs no apgalvojumiem attieciba uz
attalinato darbu vislabak raksturo Jusu
personigo situaciju? (n=1148)

Es nestradaju attalinati, jo darba devéjs
nelava

Es nestradaju attalinati, jo nevarégju
gimenes apstaklu dé|
Es nestradaju attalinati, jo negribégju
Es nestradaju attalinati, jo stradaju tadu
darbu, ko nevar veikt attalinati

Attalinati saku stradat arkartéjas
situacijas laika

Attalinati stradaju jau pirms arkartéjas

situacijas
Grti pateikt/Nav atbildes
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0,4%

6,8%

30,6%

41,3%

13,2%

3,1%
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Kurs no apgalvojumiem attieciba uz attalinato darbu

raksturo Jusu personigo situaciju (%)
(tikai tie respondenti, kuru darbu ir iespéjams veikt attalinati)

00 100 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0

Attalinati stradaju jau pirms arkartéjas 27,6
situacijas 17,6
Attalinati saku stradat arkartéjas 47,6
situacijas laika 61,0
— = S e - 15,2
Es nestradaju attalinati, jo negribéju r97
Es nestradaju attalinati, jo nevaréju | 1,0
gimenes apstaklu dél 0,8
Es nestradaju attalinati, jo darba devéjs I 1,9
nelava 7,6
.. . : 6,7
Grati pateikt/ Nav atbildes E 4
: m\/rieSi W Sievietes
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Attalinatais darbs?

B Nav nekas Tpasi jauns...

mPirmais ES limena méginajums to regulét — Ligums

par attalinato darbu (20.09.2001.)
m Starp:
» Eiropas Arodbiedribu konfederaciju
» Eiropas Profesionalo un darba devéju apvienibu savienibu

» Eiropas Amatnieku un mazo un vidéjo uznémumu apvienibu
» Eiropas centru uznémumiem ar valsts kapitala dalu

M |eskicéja galvenas problémas:
»darba devéjam nav tiesas piekluves «darba vietam»
»Jautajums — kurs maksa?
»Riski «attalinataja darba» — tadi pasi vai pat lielaki
»Ko darit ar pasnodarbinatajam personam?

m\Visi Sie aspekti joprojam svarigi!

= — RIGAS STRP\DIH& Darba drosibas un vides veselibas
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8. DROSIBA UN VESELIBA DARBA

Darba devgjs ir atbildigs par teledarbinieka droSibu un veselibu darba atbilstosi direktivai
89/391/EEK, no tas izrietosajam individualajam direktivam, attiecigas valsts normativajiem
aktiem un kopligumiem.

Darba devgjs informé teledarbinieku par uzpémuma darba drosibas un veselibas aizsardzibas
noteitkumiem, IpaSi par prasibam darbam ar displejiem. Teledarbinieks pienacigi ieve€ro Sos
notetkumus.

Lai parliecinatos par pareizu darba drosibas un veselibas aizsardzibas noteikumu ieveroSanu,
darba devgjam, darbinieku parstavjiem un/vai atbildigajam valsts iestadém valsts normativajos
aktos un kopligumos noteiktajos gadijumos ir nodrosinata piekluve teledarba veikSanas vietai. Ja
teledarbinieks strada majas, par apmekl&umu ir 1epriek$ japazino un jasanem teledarbinieka
piekrisana. Teledarbiniekam ir tiesibas pieprasit parbaudes vizites.

10. APMACIBA

Teledarbiniekiem 1r tadas pasas apmacibas un karjeras attistibas 1espgjas ka citiem lidzvertigiem
darbiniekiem, kas strada darba dev&ja telpas, un uz viniem attiecina tadus pasus paaugstinasanas
principus ka uz citiem darbiniekiem.

Teledarbinieki sapemt pienacigu apmacibu par vinu riciba esoSo tehnisko aprikojumu un par $is
darba organizacijas formas ipatnibam. Apmaciba par So darba formu un tas vadibu var biit
vajadziga arT teledarbinieka priekSniekam un tieSajiem kol€giem.

C¢e.
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7. APRIKOJUMS

Visi jautajumi par darba aprikojumu, atbildibu un izmaksu segSanu skaidri jaatruna pirms
teledarba uzsaksanas.

Parasti darba devéjs ir atbildigs par regularam teledarbam vajadziga aprikojuma nodroSinasanu,
uzstadiSanu un uzturéSanu, iznemot gadijumus, kad teledarbinieks izmanto savu aprikojumu.

Ja teledarbu veic regulari, darba devéjs kompense vai sedz ar darbu tiesi saistitas izmaksas, 1pasi
sakaru izmaksas.

Darba devejs nodrosina teledarbiniekam atbilstosu tehnisko atbalstu.

Darba dev€js saskana ar valsts normativajiem aktiem un kopligumiem nes atbildibu par
izdevumiem, kas radusies teledarbinieka izmantota aprikojuma un datu zuduma vai bojajuma
gadijuma.

Teledarbinieks rip&as par vinam pieskirto aprikojumu un nevac vai neizplata pretlikumigus
materialus ar interneta starpniecibu.

Cee
- l&\
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Attalinatais darbs — vai Latvija ir kads
regulejums un prasibas?

mDarba aizsardzibas likuma grozijumi (3.10.2019.,

spéka no 01.07.2020.)

m20) attalinatais darbs — tads darba izpildes veids, ka darbs,
kuru nodarbinatais varétu veikt darba devéja uznémuma
letvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts arpus uznémuma, tai
skaita darbs, ko veic, izmantojot informacijas un komunikacijas
tehnologijas. Par attalinato darbu $a likuma izpratné netiek
uzskatits darbs, kas ta rakstura dé| ir saistits ar regularu
parvietosanos;

B Izmainas 8.panta: - (1) Nodarbinatais, kurs veic attalinato
darbu, sadarbojas ar darba devéju darba vides riska
novértéSana un sniedz darba devéjam informaciju par
attalinatad darba vietas apstakliem, kas, nodarbinatajam veicot
darbu, var ietekmét vina drosibu un veselibu.

- ‘(f\\
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W "(2) Darba vides riska novértésana uznémuma veicama

]
)

atbilstosi katram ta darbibas veidam. Ja darba apstakli ir
l1dzigi, pietiek ar darba vides riska novértésanu attieciba
uz vienu darba vietu vai darba veidu. Ja nodarbinatais
attalinato darbu veic dazadas vietas, darba devéjs darba
vides riska novértésanu veic attieciba uz konkréto darba
veidu, bet, ja nodarbinatais attalinato darbu veic pastavigi
viena vieta, darba devéjs darba vides riska novértésanu
veic attieciba uz konkréto darba vietu, ja darba devéjs un
nodarbinatais par to ir vienojusies. Darba vides riska
novéertésana iesaista uzticibas personu vai nodarbinato
parstavi un nodarbinato, kurs parzina konkréto darba
vietu."

UNIVERSITATE institdts
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Svarigakie aspekti — attalinatajam
darbam?

B Ligumiska puse — grozijumi darba ligumos, rikojumi u.
tml., kompensacijas
B Riska novértejumi
DV iekartosana:
» Darbs ar datoru — tradicionalie riski un apsvérumi
- Citi «attalinata darba» aspekti
- Darba organizacija
- Psihoemocionalie faktori
» Balss un redzes parslodzes

» Nelaimes gadijumu riski, elektrodroSiba un ugunsdrosiba u. tml.
B Apmacibas

B Svarigi atcereties — riski un sekas jau ipasi
nemainas!!!

B Ka un vai to visu var realizet «parasta dzivokli»?

I RIGAS STRADINA
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Vai par darba veiksanu attalinati
ir/bija rakstiska vienosanas ar darba
deveju?

Grati pateikt/Nav atbildes I 4%
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Lai uzlabotu darba apstaklus majas, iegadajos... (%)

12,0

10,0

10,5
9,9
8,7
7,8
8,0
6,0
4,4

4,0 3,4 3.2

2,0 I I 1’2
B

Austinas  Datoru vai citu Jaunu kréslu  Jaunu galdu  Jaunu lampu Brilles darbam Ergonomiskus Jaunas
darbam pie aprikojumu pie datora paligrikus (kaju  zallzijas
datora balstu,
dokumentu
turétaju,
ergonomisku
peli utt.)
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NO APLIKSANAS AR
NODOKLI ATBRIVO AR
ATTALINATA DARBA
VEIKSANU SAISTITOS
DARBINIEKA IZDEVUMUS,
KURUS SEDZ DARBA
DEVEJS, JA:

JA DARBS TIEK VEIKTS
GAN ATTALINATI,
GAN DARBA VIETA

izdevumu apmeéri tiek noteikti
proporcionali slodzei un

* vienoSanas par attalinata darba veiksanu ir

noteikta darba liguma vai ar darba devéja liguma vai rikojuma noradito

rikojumu; attalinata darba dienu skaitam
* ir noradits, kadus izdevumus darba devéjs menesi.

kompensg; ® Piem., %2 slodze = 15 euro.
* ir iesniegta darbinieka algas r

gramatina;

¢ izdevumu apmeérs neparsnie

. e a N
BUTISKI

Darbiniekam nav jaiesniedz www.arodbiedribas.lv
izdevumus apliecinosi ¢eki darba

devéjam. https://arodbiedribas.lv/ne
: - ws/attalinata-darba-

Ja izdevumu summa meénesi - - — ]

parsniedz 30 euro, parsniegumu Izdevumi-un-grozijumi-

apliek ar IIN. likuma-par-iedzivotaju-

lenakuma-nodokli/

Kompensacijas nepieméro
ilgstoSas prombatnes laika, kas

) parsniedz 30 dienas. LN
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http://www.arodbiedribas.lv/
https://arodbiedribas.lv/news/attalinata-darba-izdevumi-un-grozijumi-likuma-par-iedzivotaju-ienakuma-nodokli/

T
STRADA VESELS

JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULAT

Strada vesels / Jaunumi / Par izdevumu kompensésanu attalinata darba gadijuma

Par izdevumu kompensésanu attalinata
darba gadijuma

2020. gada 15. decembri

Darba likuma /6. pants paredz, ka darba devejam ir pienakums atlidzinat tos darbinieka
izdevumus, kuri atbilstosi darba liguma noteikumiem nepieciesami darba veikSanai vai arl
ir radusies ar darba devéja piekrisanu. Tas sevl ietver arl izdevumus, kas darbiniekam
radusies saistiba ar vinam piederosa darba aprikojuma, kas atbilstosi darba ligumam tiek
izmantots darba vajadzibam, nolietosanos (amortizaciju). Attalinatais darbs, kuru COVID-
19 konteksta veic arvien vairak nodarbinato, ir saistits ar tadiem izdevumiem darba
pienakumu veikSanai. ka niemeéram. nar elektribas. interneta utml. natérésanu.

http://stradavesels.lv/jaunumi/par-izdevumu-kompensesanu-attalinata-
darba-gadijuma/
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http://stradavesels.lv/jaunumi/par-izdevumu-kompensesanu-attalinata-darba-gadijuma/

Attalinata darba riska novertejums

Darba devejus var iedalit tris grupas
e Nekas netika darits (tika par to domats)

o Kaut kas tika darits (visbiezak kontroljautajumu
saraksta izsttiSana)

e Darba vietu apsekosana majas (pétijuma laika
identificéts 1 uznémums)

e Jaatgadina — normativo dokumentu
prasiball!

C¢e.
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wmmp  Darba devé]s noskaidroja, kados apstaklos es stradasu -5,4 396 E

M Bija nepiecieSams un tika nodrosinats visos gadijumos Bija nepieciesams un tika nodrosinats dazos gadijumos
M Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepieciesams un netika nodrosinats
M Gruti pateikt/ Nav atbildes

B Riska grupas izglitibas (42,6%) un valsts parvalde (27,4%)
B Mazajos uznémumos situacija ir labaka!

= C¢e.
RIGAS STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas C?‘\\S}:
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«Nekas netika darits»

Uzneémuma DAS
m“Né, domat domajam [par riska novértéjumu attalinatajam
darbam/, bet neizveidojam”

Darba devéji

m“Sobrid [2020.gada oktobra sakuma] riski attalinatam
darbam riski vél nav vértéti, tas tiks darits.”

m°Ja, lalkam esam piemérs, ka nedarit saja jautgjuma. Mums
visam Sim te nebija isti laika pievérsties”

m“Tada forméala risku novértésana nav bijusi uznémuma,
tagad saklausiju labas lietas, ko noteikti darisim”
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Darba vietu apsekosana majas

KI/KS DAS

m°IT, kur visi var teikt attalinati stradaja un viniem
pat speciali tika noalgots viens cilvéks, kurs
brauca pie katra uz mé&jam, un viniem Dbija
Izveidots savs iekséjais uznémuma check lists,
kas tam cilvékam ir janodrosina, lai varétu stradat
attalinagti un, ja kaut kas nebija, tad to ar
nodrosinaja“

—_— RIGAS STRADINA Darba dro&ibas un vides veselibas
= UNIVERSITATE institdts
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«Kaut kas tika darits»

KI/KS DAS

Bm“Ar riska novértéjumiem, ja, tas mani Joti samulsingja, ka tagad
man jabrauc pie katra uz majam, javérté riski? Nu, né, es izstradaju
check listu, kuru izsdtiju visiem darbiniekiem, check listam
Izmantoju — ir tas labais informativais materials, Stradavesels
pieejams un ldgums bija darbiniekiem aizpildit un, ja bija kaut
kadas nianses, tad vienmér ari ta atgriezeniska saite - ja ir kaut
kadas problémas, tad sazinieties”;

m“Par riska novértéSanu — attalinati ne pie viena uz majam
nebraucu, bet man ar bija izstradats tads jautajumu, balstoties uz
... Stradavesels bilditem. Cilvéki aizpildija, tad més vienojamies,
kas Vvél bitu viniem uz vietas jadara”

Uznémumu DAS

m“... visu procediru paatringja un bija kolégi, kuri, ka teikt, izteica
vélésanos, lai apskatas vinu darba vietu — fotogréafijas un attiecigi

tika doti, k&di ieteikumi, k& to labak uztaisit...”
e RIGAS STMDIHP‘ Darba drosibas un vides veselibas C?‘\\\;‘\'
s UNIVERSITATE institdts 7
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Darba deveji

M“Lai izvértétu riskus, protams, ka més nebraucam pie
katra darbinieka uz majam, izveidojam specialu check listi —
darbiniekam bija jaatzimé, kas vinam ir un kas vinam nav,
jo ari iepriekséja pieredze, ka atnak darbinieks un biroja viss
ir sakartots, tad aiziet majas un saprot, ka vairs neko
neatceras, ka tad ir jaatrodas monitoram, kur értak un ka ir
pareizak”

B“Mes aptaujajam, kadi ir darba apstakli, izmantojam ...
Valsts darba inspekcija atrodamo aptaujas lapu, un cilveki
ari [oti aktivi atbildéja uz jautajumiem, sazinajamies, vedam
uz majam, pieslédzam un viss ari notika”

—— RIGAS STRJ\_DIHI"& Darba drosibas un vides veselibas
= UMNIVERSITATE institdts
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B“No darbiniekiem es Isti neesmu sanémusi tadas
sudzibas par to, ka buatu kadas problémas ar stradasanu
no majam, vienigais, ko es palaikam atgadindju bija sis te
izveidotais check-lists, par to, ka bija uzskatami
paradits, kam tad ir jabat, stradajot no majam, kadai ir
jabut darba vietai.”
B“Par to riska novértéesanu — més ari izmantojam to
pieminéto check listu, ... darbinieks pats varéja novértét,
kados apstaklos vins sev ir iekartojis to darba vietu”

—— RIGAS STRJ\_DIHI’\ Darba drosibas un vides veselibas
= UMNIVERSITATE institdts
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Ko varetu darit?

B Vienoties par iekSéjo kartibu riska novértéjumu
veikSanai

» Nokomunicét nodarbinatajiem
B [deali — ka parasts darba vietu novéertéjums!
B Minimums, iesp&jams, varétu but:
» Pasvértéjums nodarbinatajam
» Foto/video
» Saruna ar DAS par nepiecieSamajiem uzlabojumiem

» Preventivie pasakumi / saruna ar DD par uzlabojumiem

Skaidrojums par ricibu darbinieka «nesadarboSanas» gadijuma:
http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-
konsultacijas/211220--/

= — RIGAS STRJ"\_DIH& Darba drosibas un vides veselibas
= UNIVERSITATE institGts



http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-konsultacijas/211220--/

Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovertéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

Mmdemsmbdﬂdabadmnﬁmhnquudﬂudahamhamusmdaﬁmnmmmsm
praksi sauc par taldarbu, to déve ari par “teledarbu’, “distances darbu” jeb "attalinato darbu”, Latvijasr 3jos dok 3

Attalinatajam darbam ir daudz priek$rocibu (nav jatére laiks celd uz darbu, darba latku iespéjams elastigi pielagot atiem
piendkumiem w. tml), tomér, ari strad3jot majas, nodarbmata;nernpastavmnep&&hmubrqa(fmskapasbdm.
stress, redzes sasprindzingj nelabvéligs mik i gadijumi utmi), tapéc ari uz Sim darbavietam attiecas
to iekartodanas un darba vides riska novértéjuma prasibas. Svarigi, lai darbavietas iekartodanai majas tiktu veltita tada
pati uzmaniba ka biroja un vieta tiktu iekartota darbam! Protams, majas riska novértéjuma veikiana nav tik vienkaria ka
darbavietas biroja - jarékinas, ka darba devéjam (darba ai specialistam) ir j3bat informacijai par jisu darbavietu
(tas noteikts ari Darba aizsardzibas likuma).

ek

§is darba veids ir nosaukts par "attalinato darbu” - darbu, kuru nodarbinatais varétu veikt darba devéja uznémuma, tomer
pastavigi to veic arpus uznémuma. Ipai bied attalinata darba modelis tiek izmantots darba veidos, kuri paveicami, zmantojot
informacijas un komunikaciju tehnologijas. Sadu praksi sauc par taldarbu, to déve ari par “teledarbu” vai “distances darbu”.

Sisr ials ir veidots k3 paliglidzekdis, lai atri un wienkarsi palidzétu izvértst savu majas darbaviety, kurd jastrada ar
datoru. Materidlam ir divas dalas. Pirma dala veidota ka darbavietas parbaudes anketa - parskatiet visus jautajumus un
atbildiet ar *ja” vai “ne™ Ja kada no atbildém ir bijusi “né”, aicinam ieskatities materiala lapas otra puseé, lai uzzinatu vairak
par konkréto riska faktoru un nepiecies jiem uziabojums kaan vérsties pie sava darba deveja!

(

DATORA MONITORS ZALUZIJAS

DARBAVIETAS PLANOJUMS

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

Monitors ir pietiekami liels,
érti un pareiza attaluma
novietots (60 = 15 cm),

Logiem ir gaismu atstarojo-
sas zalazijas vai aizkari.

Darbavieta ir pietiekami
plasa un érta, kustibas
neierobezojosa.

Telpa ir atbilstosa tempe-
ratira un pietiekams gaisa
mitrums.

Ja zmantojat portativo da-
toru, tas ir iespéjami érti no-
vietots un pieslégta pilna iz-

grozams, ar reguléjamu

meéra tastatura un monitors.

augstumu, attéls nemirgo
un neraustas.

A

e TASTATURA, PELE

Tastatdra ir matéta, ar skaidri
redzamiem simboliem, no-
vietota monitora prieksa.
Pele ir érti lietojama.

(

Galds ir pietiekami liels
(vismaz 800 x 1200 mm) un
augsts (vismaz 720 mm),
noapalotiem stariem un
stabils, zem ta ir pietiekami
daudz vietas.

DARBA GALDS

o LOKALAIS APGAISMOJUMS

Darbavieta ir pieejams papil-
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada
atspidumus.

GMWMU NODROSINAJUMS | “DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Ir nodrodinata darbam pie-
meérota, aktuala program-
matara, kas lauj kvalitativi
veikt darbu.

\_

Darba uzdevumus ir iespé-
jams veikt piemérota laika,
nodalot to no privatas un D D
gimenes dzives.

ELEKTRODROSIBA

lekartas, vadi, lampas u. tml.
ir darba kartiba - bez redza-
miem defektiem.

APGAISMOJUMS TELPA

Telpa ir pietiekams apgais-
mojums, tas ir tehniska kar-
tiba (deg visas spuldzes, to
gaisma nemirgo u. tml).

DARBA KRESLS

Darba krésls ir piemérots
darbam ar datoru - tas ir
stabils, grozams, ar regu-
léjamu augstumu un dzi-
lumu, ari muguras balsta
un roku balstu augstums ir
reguléjams.

NELAIMES GADIJUMA RISKS

Darbavietas grida ir li-
dzena, bez pakapieniem,
sliekSniem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priekSmetiem.

KOMUNIKACUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

ST "8 Komunikacija ar tieSo vadi-
D D taju un kolégiem ir pietie-
kama un tehniski vienkarsa.

Attalinataja darba veica-
mie uzdevumi ir skaidri
noformuléti un saprotami,
paveicami noteiktaja laika.

. ﬁﬂﬂﬂ



Svarigakas prasibas darbam ar datoru,
stradajot “attalinato darbu” majas

Seit apkopotas

Saja sadala ir apkopotas bitiskakas prasibas, lai amimw:dmumwmmmmwhanﬁ

tikai batiskakas prasibas, tafu materiala beigas ir nordde uz p
pmmmmsmmmwmhsmu&txn&mpabm

jas vajar

[ MONITORS
Monitoram jabat pietiekami lielam (atbilstosi darba uzdevumiem), bez tehniskiem
defektiem un ar kvalitativu attélu (bez mirgosanas un attéla raustiSanas). Monitoram
ir jabat viegli pagriezamam, noliecamam, ar iespéju regulét ta augstumu, skata
lenki un attalumu lidz acim (ieteicamais attalums ir 60 + 15 cm). Monitora augséjai
malai jdatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak. Ekranam jaatrodas tiesi pret
Qarbinieku. Vélams, lai batu iespéjams regulét attéla spilgtumu un kontrastu.

b

lai

Darba telpai jabat pietiekami plasai,

N

DARBAVIETAS
PLANOJUMS

taja varétu ievietot atbilstosa iz-

( MIKROKLIMATS
Darba telpa janodrosina darba slodzei atbilstoss mik-
roklimats - temperatira, gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, Sie

Y

méra galdu, kréslu un batu érti par-
vietoties un kustéties. Svarigi, lai pie
darba galda batu iespéjams sédét

f ZALUZIJAS UN LOGU AIZSEGI

Gaismai caur logiem japlast ta, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
citam virsmam. Ja ta notiek, ieteicams logus nodrosinat ar gaismu atstarojosam
zalazijam vai aizkariem. Zal(zijas noderés ari gadijuma, ja tiesa saules gaisma loga
\i' parak spilgta.

tiesi pret monitoru un darba zona
batu pietiekami liela, lai taja varétu
novietot visu nepieciesamo.

parametri ir 3adic

« temperatira vasara 20-28 °C, zZiem3 19-25°C;
- gaisa relativais mitrums 30-70 %;

- gaisa kustibas atrums 0,05-0,15 m/sek.

Ja telpa nav visparéjas ventiladijas sistémas un piespie-
du gaisa apmainas, javeic regulara telpu védinasana.

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

Nepieciesamibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietéjo) apgaismojumu,
vélams - ar reguléjamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nezil-
Qinétu. lai gaisma nebitu parak spilgta un neraditu kontrastu.

( TASTATURA, PELE

Tastatarai jabat érti lietojamai un pietiekami lielai, matatai, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai jabat stabilai un viegli parvietojamai pa galdu (ar pietiekami garu
vadu). Tastaturas priek3a jabat pietiekamai vietai roku atbalstam (vismaz 10 cm).
leteicams izmantot tastatiru, kas novietota neliela lenki pret galda virsmu, un
tai jabut iespéjami planai. Pelei jabat iespéjami lielai, novietotai tuvu tastatarai
un érti parvietojamai. leteicams izvéléties t. s. vertikalas peles vai pirms izvéles
\izméginét vairakus modeljus.

( DARBA GALDS

Galdam ir jabat pietiekami lielam (izmérs ir vismaz 800 x 1200 mm, ieteicamais
izmérs ir 1000 x 1600 mm), galda augstumam jabat ne zemakam ka 720 mm, ie-
teicams izmantot galdus ar reguléjamu augstumu vai t. s. "stavgaldus”, pie kuriem
iespéjams gan sédét, gan stavét. Galdam vajadzétu bat ar noapalotiem stariem
Qn stabilam, zem ta jabat pietiekami daudz vietas kajam.

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Viens no batiskakajiem “attalinata darba” ris
kiem ir saistits ar nespéju darba uzdevumiem
nepieciesamo laiku nodalit no privatajai dzi-

( NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklup3anu un pakri-
Sanu. Tadél gridam jabat lidzenam, tas nedrikst bat slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priek$metiem jabat novietotiem un sakartotiem t3, lai tie neraditu paklup-
$anas risku. Uzmaniba japievers ari sliek$niem, pakapieniem un citam potenciali
\bistamém vietam.

vei veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
psihoemociondlo spriedzi un nelabvéligi ie-
tekmét gimenes un privato dzivi. leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespé&jami
stingri nodalit no privatas un gimenes dzives.

A\

PORTATIVAIS DATORS \
Ja darbam majas ilgstosi izmantojat portativo dato-
ru, jdatceras, ka ta lietosana var radit papildu riskus
- ipasi, ja ekrana izmérs 14" vai mazaks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzinajuma risks. Ari maz3ka
tastatura rada piespiedu darba pozu risku.

Ja zmantojat portativo datoru ilgstosi (vairak neka
divas stundas diend), ieteicams tam piesiégt lielaka
izméra monitory, tastatiru un peli (pieméram, iz-
mantojot t. s. “paplasindjuma bazi" vai “dokstaciju).

o

APGAISMOJUMS TELPA \
Nepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir ja-
nodrosina ari pietickams visparéjais (maksligais)
apgaismojuma intensitatei jabut aptuveni 500 b
Gaismas avotiem ir j3atrodas arpus redzeslauka, tie
nedritstzﬂbnatunradﬂatspadunmnmtomw

jabat tehniska kartiba (jadeg visam
spuldzzn'l. to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
g kermeni regulari janotira.

&

ELEKTRODROSIBA \
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. cJ,
ko lieto, ir jabat darba kartiba. Parliecinieties, ka
tas ieslédzot vai lietojot, nav novérojami darbibas
traucéjumi (damosana, dzirkstelosana u. tml). $3-
dos gadijumos nekavéjoties partraudiet darbu un
vérsieties péc palidzibas! )

KOMUNIKACUA
Veicot attalinato darbu. savstarpéja komunika-
dija ir ipasi batiska, tas trikums var nelabvéligi
ietekmét gan konkréto darbinieku, gan dar-
ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tieso
vaditaju un kolégiem jabat nodrodinatai ari
tehniska limeni (pieméram, izmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devéjam ir
jasedz ar $adu komunikaciju saistitie izdevumi.

DARBA KRESLS \
Kréslam ir jabat stabilam, viegli grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). JBizvélas tids krésks, kam var reguiét vismaz
sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzijumu
un slipumu. Tapat tam jabat ar requléjamiemn roku
balstiem (augstumu un vélams ari platumu). Atzvelt-
nei un sédeklim ir jabit polsterétiem un parklitiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materidlu, kas

( PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attalinato darbu ar personigo datoru, svarigi to nodrosinat ar darbam
piemérotu, aktualu programmatiru, kas fauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai ari arpus
biroja tiktu nodrosdinata piekluve visiem nepieciesamajiem resursiem (serveriem,

Papilchs informsc

kdatubazém u. tml). )

Informacija par darba ai

brosura “Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja”;
phhs'ﬁﬁgﬂktkuw"w

Is.lv

SKAIDRI DARBA UZDEVUMI \
Attalinataja darba ir ipasi batiski, lai darba uzdevumi
bitu skaidri noformuléti un saprotami. Svarigi, lai
tie batu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
k3 ari butu neparprotami formulétas prasibas par

Q&aitém un terminiem. )

A} LA



Ka iet ar realo atbalstu attalinata darba

veicejiem?

Darba devejus var iedalit tris grupas:

e pilnigs atbalsta trukums

KI/KS DAS “... uznémums noteica ta — ja darbinieks saka, ka vinam
majas apstakli nav pieméroti darba veikSanai, tad vins nak uz darbu”
o

KI/KS DAS “Bet t3, ka, kads darba devéjs bitu nodrosingjis ar galdu,
ar elektribas rékiniem né, bet datori, ja, varéja izmantot tos datorus,
kas bija darba vietas”

e atbalsts ari ergonomiskas darba vietas iekartosana
uznémuma DAS “Lal ari, cik ne Joti bagata organizacija, bet daziem
cilvEkiem palidzéjam, pieméram, vienai sievietei, més iegadajamies
ari galdu ar So te mainamo augstumu, to ko varéja IKEA pirkt pa
relativi normalu cenu”

KI/KS DAS "Bija uznémumi, kuri deva uz mé&am ergonomiskos
kréslus’

21
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Atbalsts tehniskajam nodrosinajumam
Darba deveju citati

B “Svarigs bija darbs no majam, preti loti naca darba devéjs,
ka nodroSinaja gan ar portativajiem datoriem, mobilios
sapirkadm visiem, monitorus lielos papildus sapirkam un tie,
kas nedraudzég€jas ar tehniku — tur bija — IT puisi, kas reali
aizbrauca lidz majam un to visu sainstaléja, salika printeri, lai
cilvéki varétu tiesam stradat”

W “Tad portativie datori nebija uz visiem darbiniekiem, bet
Jasaka, ka loti atri pa to vienu nedélas nogali tika
saorganizéts, lai darbinieki varétu no privatajiem datoriem
pieslégties, tas loti veiksmigi izdevas”

B “/Darbinieki majas tika] nodrosinati ar visam
nepiecieSamajam iekartam — datoriem, web kameram, pilnigi
visu, paldies masu IT cilvékiem, kuri Joti operativi to
nodrosingja’). )

e RIGAS STRADINA C %

= 1 Darba drosibas un vides veselibas
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Interneta nodrosinasana

Darba deveju citati

W “.. bez tam arT internetu visiem nodroSinajam’

W “Ja, Saja zina darba devéjs bija loti pretim nakoss.
Internets viss bija caur mobilo internetu, daudz

izmantojot, tapéc bez ierobezojumiem varéjam to
nodrosinat’

B “Internets tika apmaksats tiem, kas stradaja caur

telefonu — savienojot ar datoru, caur so te pieslégumu
internets tika apmaksats”

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

Darba drosibas un vides veselibas
instituts
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Atbalsts ergonomiskai darba vietal

Darba deveéju citati

B “Mums bija tada veiksmiga sakritiba, ja ta var vispar teikt, ka
més tikko bijam parvakusies no vecéa biroja uz jauno biroju ...,
un visas vecas biroja mébeles bija atstatas un darbiniekiem
bija iespéja panemt savu veco datorkréslu sev uz majam, lai
varétu to darba apstaklus, kaut cik nodroSinat”

B “/Darbinieki majas | tika nodroSinati ar nepieciesamo

aprikojumu — kréslus vedam uz majam, lielos monitorus vedam

uz majam, kam tas bija nepieciesams”

B “Bija ari darbinieki, kas veda uz majam monitorus, datora
kréslus, lai aprikotu savas darba vietas, bija darbinieki, kas ...
stradaja uz gludinama déla — sakotnéji vismaz”

W “Ja cilvéks gribéja — varéja nemt lielos monitorus, varéja ar
kréslus nemt [uz majam}

—— RIGAS STRJ\_DIHI’\ Darba drosibas un vides veselibas
= UMNIVERSITATE institdts
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Nodarbinato ipatsvars, kas stradaja attalinati un kas
vértéja darba deveja veiktos pasakumus, %.

Man tika sniegts IT athalsts, pieldgojot datoru darbam attalingti

Man tika nodrofindts datars un cits nepieciesamais IT aprikojums

Maniapmacija, ka lietot rikus un programmatiru, ko agrék nelietoju (piem.,
Zoom, MicrosoftTeams u.c.)

Man tika sniegts athalsts, kd paveikt tiegi manu darbu attdlinsti (piemé&ram, ka
stradat konkrétaja profesija, kddus kus izmantot, kur meklét informaciju, ..

— Man izskaidroja, ka érti iekartot darba vietu pie datora majas

— Darba devéjs noskaidroja, kddos apstaklos es stradasu

Mans tiegais vadTtd]s tika apmactts par darbiniek u vadiZanu attalin ati

— Man tika nodrogingta apmactha / seminars, k& samazinat stresu

Manam kolektivam tika organizéti attalingtie darbinieku saliedéEanas pasakumi
(kopizas brokastis, pusdienas, spélesu.c.)

— Man tika nodrofingts darba devéja datorgalds un datorkrésls

m Bia nepiecieZams un t ka nodrodingts visos gadijumos
m Bia nepieciezms bet netika nodrodingts
W Griti patekt/ Mav athides

N 58 | 58,4
— a0 tika kom pensétas izmaksas (pieméram, par intermetu, elektribu) l_ 476

20% 30%0 4% 50 &0% 0%

0%

1%

Bia nepiecieZms un t ka nodrodingts dafos gadijumos
Mehija nepieciesams un netika nodrofingts

B0

LR
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Vai vieta, kura stradajat attalinati, Jusuprat,
ir eérta un piemerota darbam ar datoru?(%)

45,0
400 38,5
35,0
30,0
250 23,3
20,0
15,0
10,0
5,0
0,0
Ja, tada jau bija Ja, izveidoju to
pirms arkartéejas
arkartejas  situacijas laika
situacijas
Bl RIGAS STRADINA
Ml UNIVERSITATE

30,4

Ne, nebija

5,2
2,7
Daleji Grati pateikt/
piemeérota Nav atbildes

institats 7
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C¢e.
Darba drosibas un vides veselibas ? S



Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693
B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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instituts



Darbs pie datora (ar1 attalinati) — vai
tiesam kaitigs?
B Darbs pie datora - ilgstosa fiziska parslodze,

redzes parslodze un biezi ari psihoemocionals

stress
»Veselibas traucéjumu - TOP
- Plaukstas locitavas
-Muguras lejas dala un spranda
-Acis
-Balss parslodzes

N — u — — L]

»Apkarteja vide (mlkrokllmats apgaismojums,
iekartojums u.c.)

M| ielaka probléma — ilgstosa parslodze un statiska
slodze!

BAr darba pie datora tieSam var sabojat
veselibu!

Cee X
RJG"&"S STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas ‘\S}:
UNIVERSITATE institdts 7



Ko visbiezak ietekme «parslodzes»?

BParslodzes var ietekmet:

»Balsta un kustibu aparatu

»periférisko nervu sistému (neirozes,

polineiropatijas u.c.)

»redzes sistemu

»balss aparatu (saisu parpule, neirozes u.c.)
BmVisbiezak, protams, tiek runats par balsta

un kustibu aparatu un periférisko nervu

sistému

: “f\\
—— RIGAS STR"#EDIH"&" Darba drosibas un vides veselibas ‘\S;':
= UNIVERSITATE institGts ”.(’/7



Arodslimibu top 10 Latvija

0,6

® Mugurkaula slimibas

m Saistaudu slimibas
(tendintti, Dipitrena

kontrakttira u.c.).
= Karpala kanala sindroms

m Artrozes
= Vibracijas slimiba
= TrokSna izraisita vajdzirdiba
= ElposSanas organu slimibas
= Veéenu varikoze

Elkona nerva neiropatija

w Adas slimibas "
5

> 4
L a7
v‘”':’



Kadi tad ir mehanismi, kuri izraisa
dazadas saslimsanas?

B Neviena kermena sistéma nespég;j ilgstosi darboties
bez:
»Atpatas
»Pietiekamas baroSanas (asinsapgade, inervacija)
B Jebkura veida parslodzes rada atsevisku sistemu
vai muskulu grupu/locitavu ilgstosu nogurumu, tas
savukart — neatgriezeniskas izmainas vai citas
problémas (traumas u.c.)
B Probléma — pie hroniskam parslodzém un noguruma
organisms vairs nespé€j atjaunoties

- ‘(f\\
0 RJG&S STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas ‘\S;':
= UNIVERSITATE institdts g 2
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Balsta un kustibu aparata patologijas
attistibas mehanisms

B |r vairaki pamata mehanismi (atkariba no
parslodze veida), kuri kombingjas...

B Muskuli ilgstosi stradajot, nogurst. Ja nav
pietiekama atpita (apasinosana), laika gaita var
attistities iIsémija muskulos

»lSemizétajos rajonos var attistities t.s. Trigerpunkti —
tie var but:
- var bt aktivi (sapigi) vai latenti (rada muskulu
stivumu un locitavu kustibu ierobezojumus)

- Uzspiezot tie var sapét lokali val arT izstarot sapes
uz attalakiem rajoniem

C¢e.
_ &
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas —
dazi piemeri

B m.levator scapulae

¢t CACUt Lt

{

, W] -

I RIGAS STRADINA _ , o .
Sl UNIVERSITATE Travell & Simmons’ Myofascial Pain and Dysfunction, 1999



Pec 2 stundu darba Pec 3 stundu darba

~n
P ////7
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Slodzes ietekme uz balsta un kustibu
sistemas organiem

W Fizisku slodzi var iedalit:

»statiskaja,
»Dinamiskaja

B Dinamiskas slodzes laika galvenokart cies struktiiras,
kuras T1steno kustibas un tiek paklautas lielakai berzei
un slodzei (muskulu cipslas, to piestiprinadsanas vietas
un locitavas)

B Statiskas slodzes laika nekustiguma dé| pasliktinas
audu asinsapgade un barosana (muskulos sak
veidoties sapigi mezglini, locitavu skrimsli sakas
degenerativi procesi)

B Abos gadijumos organisms censas nostiprinat
parslogotu vietu un uz kaulu virsmas sak veidoties

izaugumi (osteofiti)

C¢e.
- l‘\\\\
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Statiskas slodzes ietekme uz kaulu strukturam

‘Locked long' Normal
Eccentrically loaded
Strained

‘Locked short'
Concentrically loaded
Bunched

Strained

Hypertrophic spurs

RIGAS STRADINA Myers T.W. "Anatomy Trains” 2nd
UNIVERSITATE ed., 2012




Balsta un kustibu sistemas slimibu
subjektivas un objektivas izpausmes

° Sépes *Samazinats kustibu apjoms
[ J
— Deformacijas
 Nejutigums . | | ]
Samazinats tvériena spéks
- Tirpsana *Muskulu funkciju traucgjumi

Dedzinasana

Stivums

Krampiji

Bl RIGAS STRADINA

1 Darba drosibas un vides veselibas
UNIVERSITATE institdts
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Vai arkartejas situacijas laika Jums
bija sapes, kas ilgakas par 3 dienam?

Né&, nebija 16%
Ja, bet retak un/vai mazakas 11%
Ja, tikpat biezas un tik pat stipras _410/
ka agrak :
Ja, biezakas un /_vai stiprakas ka _ 250f
agrak

Grati pateikt/Nav atbildes 7%

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Izplatitakie sapju iemesli

leprieks esoSas veselibas problémas

— Es izjutu trauksmi / stresu

— Mazak nodarbojos ar fiziskam
aktivitatém

|zjutu gratibas aizmigt vai biezi modos
naktt
—  Stradaju ar1 sava brivaja laika
— | ai veiktu visus darba uzdevumus,
stradaju ilgak ka parasti

— Man nebija értas darba vietas (trika
ergonomiska galda, krésla)

B RiGAS STRADINA
Ml UNIVERSITATE

Darba drosibas un vides veselibas
instituts
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Nodarbinato Ipatsvars ar sapem, atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati pirms arkartejas

situacijas, %.
- 51,1
353
5.9 ch

&, i NE na Griti patekt/ Nav atbildes NE nav Griti patekt) Nav atbides
Baze: nodarbinato aptauja (n=152), nodarbinatie, kas jau Baze: nodarbinato aptauja (n=427), nodarbinatie, kas uzsaka
stradaja attalingti pirms arkartéjas situacijas un atbildéjo uz | stradat attalinati arkartéjas situacijos laika un atbildéja uz
jautajumiem par sapem jautajumiem par sapem

e |}




Kas tad butu jaievero?

mVIENKARSAS LIETAS - bet bédigakais ir tas:

»... lal gan pamata prasibas ir |oti vienkarsas
un 90% gadijumu viegli ievérojamas, tomeér -

»KAME
NEUZ]

R NEKAS NESAP — NEVIENS PAR TO
'RAUCAS....

»levérojot pamata prasibas — diezgan drosi, ka
par veselibu nebis jastdzas....

B RjGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Svarigakas prasibas

= Visparejas prasibas:
=pietiekami daudz vietas, adekvats telpu
iekartojums un planojums,
"piemérotas mebeles, minimalais biroja
tehnikas klasts, u.c.
=" Apgaismojums telpa un lokalais
apgaismojums (privato telpu apgaismojums
biezi nepiemérots regularam darbam)
= Darba organizacija
®"Ne ilgak par 1-2 stundam bez partraukuma,
Daudz labak - Tsi un regulari partraukumi
=mKopé€jais darba pie datora laiks?
= Atplta nav viedtalruna/plansetes lietosana!

= — RIGAS STRP\DIH& Darba drosibas un vides ves
= UNIVERSITATE institGts
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Displejs un ta novietojums

= Svarigakais:
= Attalums lidz displejam 60cm (+/-15cm)
= Augséja mala acu Iiment vai nedaudz zem ta
= Tiesi pret lietotaju
= Portativajiem datoriem — tie pasi principi,
svarigakais — pareizs attalums un sédésana
tiesi pret datoru, monitora augstums
= |eteicams — paplasinajuma bazes (stacionara
monitora, pilnas klaviattras un “normalas” peles
lietosana)

_ c‘-\\
L RIGAS STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas ?‘\S}:
= UNIVERSITATE institdts 7
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Darbs ar stacionaru datoru

A 4 5
Body weight Body weight

Neumann D.A. "Kinesiology of the Musculoskeletal System — Foundation for
Rehabilitation”, 2nd ed., 2010

I RGAS STRADINA
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Darbs ar portativu datoru

B RIGAS STRADINA
8l UNIVERSITATE




Darba kresls

Hlilgtermina svarigaka lieta — kresla uzdevums ir
mazinat fizisko slodzi mugurkaulam!
M Jaatceras — japieregulé krésls savam vajadzibam:
» Pareizs augstums — lenkis celos - ~ 90
gradu;
» Mugura — atbalstita pret atzveltni (sédét
taisnu muguru, nevis nos|ikot zem galda)
» Rokas — ideali uz roku balstiem un/vai galda
~ 90 gradu lenki
mSedesanas paradumi!!! Ari majas....

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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- - Alternativas...

4

g
1

o F
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Bl RIGAS STRADINA
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Darba galds

ESvarigakais:

» Pletiekami liels — lal pietiktu vietas
dokumentiem un citam nepieciesamam
lietam

» Briva vieta tastattras prieksa — rokam

» Briva vieta zem galda virsmas (bieza
probléma...)

» leteicams — mainams augstums
(stavgaldi)!

P - ‘(f\\
= GAS ST el Darba drosSibas un vides veselibas ?\S\E
= UNIVERSITATE institdts 2

w



RIGAS STRADINA
Sl UNIVERSITATE



Plaukstas kustibu ergonomika

Neutral Posture Awkward Postures
View#1
(minimal radial/ulnar deviation) Radial Deviation Ulnar Deviation
A\ 7
Y P4

d 7

View#2
(minimal flexion/extension) Flexion Extension

'~\.
e g .
) = L

- {

http://ergo-plus.com/fundamental-ergonomic-principles/

: “f\\
—— RIGAS STMDIHP‘ Darba drosibas un vides veselibas ‘\3“‘3
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Plaukstas neitrala pozicija, stradajot ar
datorpell

Parasta pele

_ “f\\
e——— RIGAS STMPIHP"‘ Darba drosibas un vides veselibas ?‘\S}:
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Ergonomisko problemu risinajumi

Jautajums: Vai Blue-tooth ierices nav kaitigas?

Atbilde: N&, nav datu par kaitigu ietekmi, starojuma limeni ir |oti, lofi
zemi

I RGAS STRADINA

—
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Realitate majas birojos?

B Novakt klaviatliras plauktu
B Portativo novietot uz palodzes

B Monitoru novietot tiesSi prieksa,
pieregulét augstumu

B Galda lampu — piemérotaku
(lielaku!)

: “f\\
—— RIGAS STM_DIHP" Darba drosibas un vides veselibas ‘\S;':
= UNIVERSITATE institGts 7

ne



B Savakt vadus zem galda

m Portativo datoru novietot citur, iespé&jams aiz monitora

B Monitoru novietot tiesi prieksa, pieregulét attalumu un
augstumu

m Galda/sienas lampa?

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

Darba drosibas un vides veselibas
instituts



B Savakt vadus, noskrivét atviktnu bloku
B Galdu novietot taisni

B Monitoru novietot tiesi prieksa

B Portativajam — nopirkt papildus klaviatiru, tad novietot
sanos val aizmuguré

B SEédésanai — stabilaks spilvens, pamisus ar parasto
kréslu (iespéjams — no otras galda puses)

_ RIGAS STRﬂ_DIHh Darba drosibas un vides veselibas
UNIVERSITATE institdts
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B Savakt vadus zem galda

W Ja iespéjams — nopirkt
lielo monitoru un
klaviaturu

M Lidz tam — portativo tiesi
prieksa

W Sakt ar pilno papildus
Klaviattru, portativo —
augstak uz improvizéta
paliktna

m Galda/sienas lampa?



Redzes parslodze

B Paaugstinata redzes noslodze var radit redzes

sasprindzinajumu, ka rezultata attistas redzes
funkcionalie trauce&jumi:

»astenopatija (ieildzis redzes nogurums, sapes acis, atrs
nogurums, redzes pavajinasanas, prieksmetu
dubultoSanas)

»Slodzei un piepdlei pieaugot - var attistities art acs
akomodacijas funkciju traucéjumi — akomodacijas

spazmas (acu sasprindzinajums, kas rodas veicot darbus
loti tuvu acim).
B Tas var pariet miopija — tuvredziba (vél papildus veicina
ari nepiemeérots apgaismojums, nepareizi iekartota darba

vieta, gaismas atstarosSanas, liels kontrasts starp fonu un
detalu)

I RIGAS STRADINA

C¢e.
‘\§\\.
—— - Darba drosibas un vides veselibas /3
= UNIVERSITATE institGts



'\Iudarbinitu Ipatsvars ar nogurusam, apsartusam acim, atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati
pirms arkartejas situacijas, %.

700
61E 60.0 od.7
e 50.0
e 40,0
40,0 g
324 300
30,0 20,0
20,0 10.0 8.0
10,0 58 0.0 -
" I Ja Né Griti pa[ltﬂktf Nav
Ja Ne Griti patekt/ Nav atbiddes atbildes
Baze: nodarbinato aptauja (n=136), nodarbinatie, kas jau Baze: nodarbinato aptauja (n=426), nodarbinatie, kas uzsaka
stradaja attalingti pirms arkartéjas situdcijas stradat attalingti arkartéjas situacijas laika

ISl UNIVERSITATE institits X2 7
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Izplatitakie nogurusu acu celoni

Es izjutu trauksmi / stresu 8%

—» Mazak nodarbojos ar fiziskam aktivitatem

|zjutu gratibas aizmigt vai biezi modos
nakti

— Stradaju ar1 sava brivaja laika

—p | ai veiktu visus darba uzdevumus, stradaju
ilgak ka parasti

Elektroniskajai iericei (datoram, planSetei,
mobilajam telefonam), ar ko veicu darba
uzdevumus, bija mazaks ekrans

Man nebija értas darba vietas (truka
ergonomiska galda, krésla)

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

41%
24%
56%

65%

40%

33%
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Balss parpule — Veicinosie faktori?

B Nepieciesams runat visu darba dienu
parveidota (nedabiska, |oti laipna) balsr l1dzigi,
ka to dara aktieri

B Specialisti visbiezak nav Tpasi macijusies sadu
runas veidu

B Psihoemocionala parslodze

B Paaugstinats fona troksnis

m Slikta telpu akustika — majas bieza probléma!

B Sauss gaiss (centrala apkure!)

BSmekésana

B Alkohola lietosana, téjas un kafijas lietosana

B Paaugstinats jatigums pret putekliem

: “f\\
—— RIGAS STMDIHP‘ Darba drosibas un vides veselibas ‘\3“‘3
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Balss parpule — Sudzibas?

B Smagakos gadijumos var novérot balss zudumu
mVieglakos gadijumos:
»kasisanas un kutinasanas sajuta kakla
»sausuma sajuta riklé
»sapes balss saités, kakla
»balss nogurums
»alzsmakums
»balss tembra izmainas
»kairinoss klepus
m\Var bt art smagakas sekas

=l UNIVERSITATE institdts 7
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Balss parpule — Risinajumi?

B Saudzéjoss rezims

B Svariqi ir lietot daudz dzeramo tdeni

B Regulara atpidta balss saitém - kluséjot (t.sk.
izmantojot pat |oti Tsus partraukumus)

B Gaisa mitrinasana

B Apmacibas «runasana»

B Paliglidzekli? ArT lietojot datortehniku — uzmaniba
japievers mikrofoniem un skalruniem (ieteikums —
lietot austinas!)

B Telpas akustikas uzlabosana (revebracijas laiku
samazinasana)!

P - ‘(f\\
= GAS ST el Darba drosSibas un vides veselibas ?\S\E
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leteikumi stradajot attalinati

Video konferencu zvani

Izvélaties piemérotu telpu

Izslégts mikrofons kad nerunajat
Lietojiet austinas ar mikrofonu

Vienojaties ar majiniekiem par
trokSnu ‘higiénu’ darba laika

> M o) 21:47/24:24

Akustika biroja un majas biroja - kopigais un atskitrigais

https://www.youtube.com/watch?v=Zjlix120Mmk&featur
e=emb loQgo

= C¢e.
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https://www.youtube.com/watch?v=Zjljx12OMmk&feature=emb_logo

Citi «attalinata» darba aspekti?

B Programmu nodrosSinajums un pieejas?
Hinterneta sakari?

B Psihoemocionalie faktori? Pieméram:
»Majas/darba lidzsvars?
»Darba laiks?
»AtslégSanas iespéjas?
»Skaidri darba uzdevumi?
»Komunikacija ar kolégiem un vadibu?

_ c‘-\\
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Vai, stradajot attalinati, izjutat
trauksmi (nemieru), kas bija saistita
ar jauno darba un dzives vidi?

55%
39%
6%
Ja Né Grati pateikt/Nav atbildes
B RIGAS STRADINA
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'\Iudarbinﬁtu Ipatsvars ar trauksmi (nemieru), atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati pirms
arkartejas situacijas, %.

80.0 60.0

70.0 50.0 49.1

60.0 434

50.0 40.0

40.0 30.0

N 20.0

o .

10.0 7.5
10.0
. . I
Né Griiti pateikt/ Nav IE NEé Griti pateikt/ Nav
athbildes atbildes

Baze: nodarbinato aptauja (n=136), nodarbinatie, kas jau Baze: nodarbinato aptauja (n=426), nodarbinatie, kas uzsaka
stradaja attalindti pirms drkartéjas situdcijas stradat attalinati arkartéfas situacijas laika

BBl L W RS L N L parba arosipas un viaes veselibas
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Trauksmes (nemiera) limenis, ja .....

e netika organizéeti darbinieku saliedesanas pasakumi,
tad trauksmi (nemieru) noradija:

® 48,0% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
® 60,0% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartejas situacijas
laika;
e netika organizets darbinieka vaditaja apmaciba, tad
trauksmi (nemieru) noradija:

® 56,3% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
® 60,9% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartéjas situacijas
laika;
e darbinieks netika apmacits par stresa vadibu, tad
trauksmi (nemieru) noradija:

® 50,0% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
® 65,6% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartéjas situacijas
laika.
B RIGAS STRADINA
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Darba deveju veiktie pasakumi stresa limena
samazinasanai

Bvisparigas ticamas informacijas par COVID-19
atlasisana un izskaidrosana darbiniekiem ar meérki
samazinat darbinieku nezinu un satraukumu; citi
atbalsta pasakumi bailu un nezinas mazinasanai;

B komandas stiprinasana attalinataja darba
stradajosajiem, t.sk. kopigu pasakumu, sacensibu, ar
darbu nesaistitu apmacibu organizésana;

Bdarba devéja apmaksatas profesionalas palidzibas
nodrosSinasana (pieméram, individualas un grupu
nodarbibas ar psihologiem, psihoterapeitiem, zvanu
centra apmaksa konsultacijai ar psihologu u.c.).
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Darba deveju atbalsts stresa samazinasanai
Darba deveéju citati

B“Mums komunikacijas departaments pirmas, otras nedélas laika
uztaisija kopéju, iekséjo grupu Facebook, kur diez gan daudz
darbinieki ari pievienojas, lai bltu ari komunikacija. Katru dienu
mums kads no vadibas tur stastija aktualitates, kas vispar notiek.
... bija vairaki ari konkursi un iesaiste pasakuma, teiksim, liktas
bildes, ka vins tur pavada brivo laiku ar bérniem majas”

kopa..."

m“Més COVID laika izveidojam tadu sadarbibu ar “Sonidoz” zvanu
centru, kur mdsu darbiniekiem ir iesp€ja piezvanit un parunaties, jo
tas laiks tiesam bija loti saspringts un visiem bija loti liels stress
gan veikalos, gan biroja, un bija vienlaicigi jatiek gala gan ar
darbiem, gan ar bérniem un visu paréjo so situaciju, kad jaséz
majas”
B RIGAS STRADINA Darba drogibas un vides veselibas .C?"f
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Nodarbinato ipatsvars, kam ir svariga iespéeja atvienoties no
digitalajam iericem arpus darba laika/ pec tam, kad ir
paveikti uzdotie darba uzdevumi (%)

100,0
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60,0
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0,0
[Tdz 8 stundam
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Ugunsdrosiba un elektrodrosiba — ari
majas!
BAtgadinasu — liela dala sadu negadijumu notiek
majas...
B Svarigakais:
»UgunsdrosSibas prasibas attiecas ari uz
dzivokliem/majam
- DUmu detektori

- Ugunsdzésibas lidzeklu (un prasme tos lietot..)

»Elektrodrosiba
- Vadi un pagarinataji, rozetes
- Parslogotas rozetes (iericu skaits uz vienu rozeti)
- Apgaismojuma ierices

C¢e.
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Tiessaistes apmacibas un atbalsts

Darba deveju citati

B «COVID laiks musu uznémumam ir devis tadu loti lielu,
pozitivu impulsu, lai més attistitos digitalaja joma un parietu
uz neklatienes macibam»

B «Meés saja laika loti daudz pargajam uz vebinariem un tiri uz
online macibam, kas ir parsteidzosi, ko mes izsecinajam, ka
lidz sim mums likas, ka veikali jau nekad, tad sobrid més
redzam, ka mums ir tik labi aizgajusas visas online macibas
un vebinari, ka més vismaz saja laika esam veicinajusi to
digitalo attistibu — ar milzu soliem COVID to ir veicingjis»

21
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Tiessaistes apmacibas un atbalsts

Mans tiesais vaditajs tika apmacits par darbinieku vadisanu attalinti -4,6 18,3 254 —
mmmep  Man tika nodrosinata apmaciba / seminars, ka samazinat stresu -5,7 436 E

Manam kolektivam tikaﬁorganizéti aftélinét?e darbinieku saliedéSanas pasakumi - 80 546 n
(kopigas brokastis, pusdienas, spélesu.c.)
M Bija nepieciesams un tika nodrosinats visos gadijumos Bija nepieciesams un tika nodrosinats dazos gadijumos
M Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepiecieSsams un netika nodrosinats

B Gruti pateikt/ Nav atbildes

= C¢e.
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Nodarbinato ipatsvars, kas tika apmacit, ka
veikt darbu attalinati sava profesija sadalijuma
pa vecuma grupam (n=495)

18-24 23,1% 7,7% 69,2%
25-34 32,7% 12,2% _ 37 8%
35-44 30,0% 13,9% _ 40,0%

45-54 25,4% 22,0% 6,8% | 41,5%
55-63 38,9% 11,1% [ 34,7%
63+ 28,6% 21,4% 143% | 35,7%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Bija nepiecieSams un tika nodrosinats visos gadijumos Bija nepiecieSams un tika nodrosinats dazos gadijumos
M Bija nepiecieSams, bet netika nodrosinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats

B Grati pateikt/ Nav atbildes

_ “‘-\
——— RIGAS STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas C ‘\S:\'-

el UNIVERSITATE institdts ”.‘///57‘



Nodarbinato 1patsvars, kam tika
nodrosinatas apmacibas par riku un
programmaturu lietosanu

45,0%
41,2%
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35,0%
30,0%
25,9%

25,0%

20,0% 18,8%

15,0%

11,7%

10,0%

5,0%
2,4%

0,0%

Bija nepieciesams un tika Bija nepieciesams un tika Bija nepiecieSams, bet netika Nebija nepiecieSams un netika  Grati pateikt/ Nav atbildes
nodrosinats visos gadijumos  nodrosinats dazos gadijumos nodrosinats nodrosinats
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Ko varetu darit?

B Mérktiecigi organizét apmacibas tiesi par attalinato
darbu, ietverot:

» Pamata prasibas!
» Riska novértéjuma veikSanas kartibu!

» letekmi uz veselibu un preventivos pasakumus!
» Darba organizaciju attalinataja darba tiesi Jusu uznémumal

» Informaciju par psihoemocionalajiem riskiem, sekam un
preventiviem pasakumiem u.tml.

B Aicinam iepazities ar skaidrojumiem par
instruktazu/apmacibu registréSanu — stradavesels.lv

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

Darba drosibas un vides veselibas
instituts



Strada vesels / Eksperti & padomi

Uznémuma iekséjas elektroniskas sistémas
izmantosana apmacibu registrésanai

Dazadu ekspertu konsultacijas
2021. gada 4. janvan

Iss skaidrojums par uznémuma ieksejas elektroniskas sistemas izmantosanu apmacibu
registrésanai

Lasit vairak

Par attalinato instruktazu registrésanu

Dazadu ekspertu konsultacijas
2021. gada 4. janvan

B http://stradavesels.lv/eksperti/

: RIGAS STRh_DIHh Darba droéibas un vides veselibas
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http://stradavesels.lv/eksperti/

Informacijas pieejamiba?

B Daudz avotu, tomér par attalinato darbu veél
nav parak daudz...!

B Aicinajums izmantot avotus anglu valoda!

B Aicinajums Kkritiski izvertét un parbaudit avotus

un informaciju — daudzi arvalstu materiali ir
saméra novecojusi

: “f\\
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Aicinam izmantot - stradavesels.lv

&

JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULATORI LINEALS RISKA SPELE

Strada vesels [/ Materia

Materiali

Saja sadala ir pieejams plads materidlu klasts par dazadiem darba aizsardzibas

Mekilat .. Q

Strada vesels Yiu
socidlajos tiklos: m

jautdjumiem. Seit atradisiet gan literatlru darba aizsardzibas jomas speciilistiem, gan
uzskates lldzek|us un informativos materialus darbinieku izgltibai un informesanai. Visus

materialus variet meklet pec to veida (piemeram, plakati vai gramatas utml) vai,

© StradaVesels.lv jauta

izmantojot filtru, pec to témas, nozares vai riska faktoriem - izmantojiet zemak piegjamo

filtru.

R Filtrét

Riska faktori

D Azbests
D Balss parslodze
[ sis ogiskie riski
O parps augstuma
[ parbs ar cateru
D Elektremagnétiskie lauki
(O Elektrina
D Ergonomiskie riski
D Jonizéjosais starojumns
D Kancerogéni
O Kimiskas vielas un putekli
[ Mikroklimats
1 Dﬁm'ska's starniums _

Kada formatad Tu gribétu sanemt

seminaru materialus?

(O Papira formata seminara sakuma

Meklgt. . Q
(O PDF formata dienu pirms seminara
_ sanemot e-pasta
Nozares Témas : :
(O apsaraze [ Apmacica O PDF formata dienu pirms seminara
[ Bircja daros (O Arodslimibas lejupielade]
D Bavnieciba [ e RO Ll E

D Darbs laboratorijd

(Il Energdijas razosana

O Horeca

[l leguves rdpniecica un karjeri
D lzghtTbas iestades

D Lauksaimniecioa

(] Kokapstrade un meébelu
razoSana

(] Kimiska rdpniecioa

D Metalapstrade

D MeZizstrade

D Partikas un dz&rienu

[ attzlinatais o

arbs

PDF formata, e-pasta pec seminara
D Darba attiecTpas

[ parba aizsarazinas sistéma

D Darba aprikojums un Nezinu, nav viedokla
pistamas iskartas
D Darpbinieki ar Tpasam Balsot

vajadzibam

D Darbinieku iesaiste

D Darba vides ieksgja

uzraudzipa o R|5ka SPEIE

[ prozfbas zimes



Informativie materiali

e Attalinatais darbs ar datoru

Informativs materials darbam ar datoru, stradajot “attalinato
darbu” majas.

Infogrammas

* Saudze veselibu, stradajot ar klépjdatoru un plansetdatoru!

abklajibas ministrijas izstradata infografika

= C¢e.
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Pieejams interaktivais darba vides riska
noveértesanas rika OiRA modulis COVID-19

Riks pieejams sSeit:
http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/

Aicinam izmantot ari

Biroju OIRA moduli!

https://oiraproject.eu/oira-
tools/lv/latvia-test/covid-19

: LN
—— RIGAS STM.DIHP‘ Darba drosibas un vides veselibas ‘\3“‘3
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http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/
http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/
https://oiraproject.eu/oira-tools/lv/latvia-test/covid-19

Padomi majas biroja iekartosanai

KA PAREIZI IEKARTOT MAJAS BIROJU?

RSU Darba drosibas un vides veselibas instituta direktors
un asoc. profesors lvars Vanadzins

> Pl o) 0:09/4:23 O B O

B https://www.youtube.com/watch?v=WRztm34rHnk&feature=emb logo

— RIGAS STRJ"\DIHI'\ Darba drosibas un vides veselibas
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https://www.youtube.com/watch?v=WRztm34rHnk&feature=emb_logo

KA VINGROT MAJAS BIROJA?

Dace Driba, RSU Rehabilitacijas katedras asistente,
Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas fizioterapeite

> Pl o) 0:09/507 > I - — I o ¢

— RIGAS STRJ"\DIHI'\ Darba drosibas un vides veselibas
= UNIVERSITATE institts



https://www.youtube.com/watch?v=Y9fgE6KpEJ4&feature=youtu.be

Materials par darba vietu iekartosanu
pie datora, 2020

Ergonomika darba ar datoru un tas loma

veselibas trau profilaksé

Jelena Reste, Dr. med.
arodveselibas un arodslimibu arste, sapju arste

docente, vad. pétniece

. Rigas Stradina universitate
S RIGAS STRADINA Darba drosibas un vides veselibas institits
= UNIVERSITATE Aroda un vides medicinas katedra

~_mhttps:/failliem.Iv/rsu/f/Aqgczep|72#:play
B RjGAS STRADINA
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https://failiem.lv/rsu/f/4qczepj72#;play

SAUDZE SAVU VESELIBU!

Ka Pareizi stradat ar klcpjdatoru un planieti?

»| ) 0:03/2:00

https://www.youtube.com/watch?v=ddxNIvPoO1lqg

B RiGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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https://www.youtube.com/watch?v=ddxNIvPoO1g

Tatad kopuma - vai ir verts ko darit?
Un ko tiesi?

B Apmaciba un informacija!

B Piemérota telpa un iekartojums!

B Piemérotas mébeles - piemérots galdi, ideali «stavgalds»

W Pareizs izvietojums uz galda — monitoru augstums un
novietojums tiesi prieksa!

B Dazadi ergonomiski paliglidzekli!

B Vadi, kabeli, sistembloki — nelaimes gadijumu riski!

»Majas — arT virkne citu lietu, kas atrodas uz gridas...

B Regulara izkustésanas, macisana un atgadinasana par
kustésanos un vingrosanu!

mU.c.!

- ‘(f\\
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Un nosleguma/pardomam?

W Japievers ievérojami lielaka uzmaniba riska novertéjumam
un darbinieku/vaditaju apmacibam

W Jasakarto juridiskas nianses, t.sk. lai blatu iespé&jams
kompensét izdevumus par attalinato darbu

B Visticamakais tuvakajos gados strauji pieaugs arodslimibu
skaits, stradajot pie datora — darba devéjiem un
nodarbinatajiem jadoma par to novérsanu!

B Dzimumu diskriminacija novérojama pat attalinata darba
gadijuma — par to japiedomal

W Diskusijas par darba vietu nodrosinasanu majas — noteikti
turpinasies, t.sk. par likumiskajam (ligumiskajam)
attiecibam un kompensacijam

B Attalinatais darbs — visticamak (vismaz daleji) uz
paliksanu!? -> iesakam par to domat ilgtermina!

P - ‘(f\\
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Ka sobrid pec arkartejas situacijas
beigam ir mainijusies laika
proporcija, ko stradajat attalinati?

Es vairs nestradaju attalinati 3%

Es Sobrid stradaju attalinati retak 10%
ka pirms arkartéjas situacijas °

Es Sobrid stradaju attalinati biezak A5%,

> ki pirms arkartéjas situacijas
Es Sobrid stradaju attalinati tikpat 420
bieZi ka pirms arkartéjas situacijas 0

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Pieteiksanas jaunumiem!

JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULATORI LINEALS RISKA SPELE

Strada vesels / Kalendars

- Meklat . Q
Kalendars -
Strada vesels O
- socialajos tiklos: -
Decembris:zozo
Tiedsaistes seminars "Ko darTt darba devéjiem, lai darba vietas Decembris, 2020
18 samazinatu Covid-19 izplatitbu? Ka organizét attalinato darbu?”,
18122020, plkst. 10.00 - 11.45. PIETEIKSANAS SLEGTA. Pr Ot Tr Ce Pk Se Sv
o1 Tiessaistes seminars "Pasivas agresijas fenomens darba vidé" 1 2 3 4 5 6

PIETEIKSANAS SLEGTA.

TieSsaistes seminars "Ko dartt darba devéjiem, lai darba vietas

samazinatu Covid-19 izplatthu? Ka organizet attalinato darbu?”,

21 4 15 16 17 |18 | 19 20
2112.2020, plkst. 10.00 - 11.45.

TieSsaistes seminars "Ko dartt darba devéjiem, lai darba vietas

samazinatu Covid-19 izplatthu? Ka organizet attalinato darbu?”,

21122020, plkst. 13.00 - 14 .45, 28 29 30 3]

Tiedsaistes seminars "Ko dartt darba devéjiem, lai darba vietas

21 samazinatu Covid-19 izplattbu? Ka organizet attalinato darbu?”,
2112.2020., plkst. 16.00 - 17.45, ot M LTl

TieSsaistes seminars "Ko darTt darba devéiiem, lai darba vietas

7 8 2 10 n 12 135

21 22 23 24 25 26 27

21
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Strada vesels / Jaunumi /
lespg&jams sanemt bezmaksas konsultacijas par biologiskajiem darba vides riskiem

lespéjams sanemt bezmaksas konsultacijas
par biologiskajiem darba vides riskiem

2020. gada 25. novembrt

ESF projekts "Darba drosibas normativo aktu praktiskas ievieSanas un uzraudzibas
pilnveidosana " (Nr.7.3.1.0/16/1/001)

Eiropas Sociala fonda projekta "Darba drosibas normativo aktu praktiskas ieviesanas un
uzraudzibas pilnveidosana " (Nr.7.3.1.0/16/1/001) ietvaros ir iespéjams sanemt
konsultacijas par darba vides riskiem, Tpasi par biologiskajiem darba vides riska faktoriem
darba vieta, to mazinasanu un prevenciju.

http://stradavesels.lv/jaunumi/iespejams-sanemt-konsultacijas-par-darba-vides-riskiem-ipasi-par-
biologiskajiem-darba-vides-riska-f/

Jautajumu uzdod: konsultacija@stradavesels.lv

UNIVERSITATE institdts
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