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levadam

- Jaunumi?

- Stradavesels.lv izmainas?

- Aicinam piesekot DDVVI Facebook lapal + Instagram
lapal

- Podkasti — aicinam skatities/klaustties!
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CILVEKA BIOMONITORINGS

1 DARBA VIDES NAKOTNE

RACE HELMANE, IVARS VANADZIS INESE MARTINSONE, DACE HELMANE
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Saites:
1. https://failiem.Iv/f/722duvaub8
2. https://failliem.Iv/f/3b3t4gcjgx

‘ff‘.

mll RIGAS STRADINA Darba drogib ” ibas institdt ?
= UNIVERSITATE arba drosibas un vides veselibas INstituts g

Nn?



https://failiem.lv/f/722duvaub8
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<, DDVVI@DDVVI - 21Feb
©

Projekta “WELL@SME: Mentala labklajiba mazajos un videjos uznemumos”™

tapusi podkasti par mentalo labsajutu mazajos un videjos uznemumos.
Podkastus originalaja valoda ar titriem latviski var noskatities seit:
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youtube.com
| I mentalhealth4work

This Well@SME channel is dedicated to a video
series where experts and/or SMEs managers from ...

m https://www.youtube.com/@ mentalhealth4work
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https://www.youtube.com/@mentalhealth4work

Lugums — aptauja par veselibas veicinasanu biroju vide

m Lugums atbalstit Sabiedribas veselibas studentes pétijumu par
veselibas veicinasanu darba vietas!

m Saite:

m https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpOLSeibcgnJ-zrRSn6-
oWAWpPatNOsPDnOKydxA5e0x61c9x19yoQ/viewform

C“fsg DDVVI @DDVVI - 13 Feb

= Aicinam piedalities aptauja par biroja darbiniekiem pieejamiem veselibas
veicinasanas pasakumiem un nodarbinato attieksmi pret tiem! Lugums
izplatit talak! Anketa:

1keta “Biroju nodarbinatajierm
eejamie veselibas veicinosie pasakum

docs.google.com

P o ey ot Anketa “Biroju nodarbinatajiem pieejamie veselibas v
Labdien! Mani sauc Marta Daugavvanaga. Esmu
ammmimiiznzt  Rigas Stradina universitates profesionala bakalaur...

RIGAS STRADINA e
UNIVERSITATE Geserum



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeibcqnJ-zrRSn6-oWAWpatN0sPDnQKydxA5e0x6lc9xI9yoQ/viewform

Saturs

m Cik daudz krelilu ir sabiedriba?

m Sekas, ja darba vieta netiek pielagota jeb kapéc par kreiliem
darba vidé ir jaruna?

m Vai un kadas ir fiziskds un mentalas atskirtbas?

m Pieméri ar prieksmetiem/procesiem, kas atskiras kreiliem un
labroCiem — gan darba, gan sadzive...

m Ko darit un ka sakt?

s RIGAS STRADINA
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Jautajums?

m Vai esat:
» Labrocis
» Kreilis
» «Parmacits» krelis
» Ambidekstrs (abrocis)

m Vai sava kolektiva, draugu loka ziniet kadu kreili?

m Vai jums kadreiz darba devéjs / DAS ir pavaicajis vai esiet labrocis vai
krelis?

m Ja esat krelis vai «parmacits» krelis, vai esat saskaries ar kadam
neértibam vai gratibam darba vietas?
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Viens no desmit?

m Dazadi pétijumi liecina, ka vidéji 10 - 15% pasaules
liedzivotaju ir kreili;
s 2023.gada janvari Latvija bija 884 900 nodarbinatie....

Tas nozime:

m Latvijas uznemumos strada aptuveni 90 000 kreilu?

s Vidéji katra Latvijas uznémuma ar 10-15 darbiniekiem ir
vismaz viens krellis....
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Spektrs — cik 1sti varetu but kreilu?

o
»

m Ir daudz niansu un daudzi attista abas rokas:

» Nereti dazadas aktivitates dara ar dazadam rokam (pieméram, éd
ar labo, raksta ar kreiso);

» Genétika (Eiropas genétika - 11,2% kreilu, Austrumazijas - 5,7%)...;

» Atskiras nepiecieSamiba izmantot abas rokas dazadas aktivitates
(darba, hobijam u.tml.);

» Beérniba lika macities rakstit ar labo roku (kulttra, diskriminacija,
religija utt.);

» Augstaks kreilu procents ir jaunako cilveku vidu;
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Vesture un pasaule...

= Krelili labroCu pasaule....
a Pieminéti jau religija (kristietiba Dievam pa labi séz Jézus, kreisa
roka - hand of judgement);
= Diskriminacija - kreili un kreisa puse dazadas valodas un
kontekstos:
» Anglu (lyft), vjetnamiesu, vacu un arT latviesu valoda -
pareizs/nepareizs;
» Grieku - stulbums, Tpatniba;
» Kiniesu — amorals;
» Francu — neveikls (gauche);

- EJSIJ?E%E??EP& Darba drosibas un vides veselibas instittts




Kapec ir ipasi jaruna / jaruapejas par kreiliem darba

vide?

m Ja netiek pielagota darba vieta un aprikojums
— krelli ir spiesti stradat ar nepiemeérotu
aprikojumu;

m Darba aizsardzibas specialisti zina — ja
izmanto nepiemérotu aprikojumu

» Biezak notiek nelaimes gadijumi darba;

» Attistas dazadas veselibas problémas —
galvenokart balsta un kustibu sistémas parslodzes
(no s&pém dazadas kermena dalas lidz
arodslimibam);

» Samazinas produktivitate, ir vairak kladu....

—— Egﬁ[%ﬁxgﬁh Darba drosibas un vides veselibas institits
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Ar kuru roku Tu izveletos
zaget?

/

Ar dominanto roku, cerot,
ka asmenis un lidojosie
materiali nebus par tuvu

sejail...

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE
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Ar nedominanto roku,
cerot, ka nebus sKibi...

Darba drosibas un vides veselibas instittts




Kreili un labrocu aprikojums - kapec notiek nelaimes
gadijumi?

s Darba aprikojuma asmenu griesanas virziens;
m Avarijas apturésanas pogu novietojums;
m Razotaja paredzéto aizsargu novietojums;
m [IriSanas iespégjas;
m Biezak cies rokas:
» turklat biezi ir atkartoti nelaimes gadijumi, kuros tiek savainotas
rokas;
» 1pasi cies pirksti un plaukstas;
» sapes dél slodzes — kreisaja roka.

- cece
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Kreili un labrocu aprikojums - Kapec notiek nelaimes
gadijumi?

m Biezak notiek, ja jaizmanto asi instrumenti;

m Biezak notiek, ja nepiecieSams veikt |loti precizu darbu vai ar spéka
piepul;

m Lielakais izaicinajums ir tadas nozarés ka partikas produktu
razoSana, sabiedriska édinasana. kokapstrade u.tml.;

s 79.4% vs 61%; (p<0.001)
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Roku traumu nelaimes gadijumu risks — petijjums Turcija

Procentualais iedzivotaju Procentualais cietuso
skaits skaits
LabrocCi 85-90% "72%
Kreili 10-15% "28%

Avots: https://dergipark.orqg.tr/tr/download/article-file/2062727

Ja Sie rezultati tiktu attiecinati uz nodarbinatajiem un nelaimes gadijumiem Latvija,
tad roku traumas (no pirkstiem lidz elkoniem):

< 2020. gada kopa - 761, kreiliem - 213

< 2021. gada kopa - 831, kreiliem - 232
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https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/2062727

Jautajums?

» Val izmekléjot nelaimes gadijumu, esiet pavaicajusi, kura
ir nodarbinata «vadosa» roka?

» Val esat izmekléjusi kadu NG, kur, iesp&jams,
nedomingjosas rokas izmantosana ir bijis bitisks NG
veicinoss faktors?
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Kapec attistas arodslimibas?

m Darbs ar nepiemérotu aprikojumu nozimé nedabiskas roku
kustibas;

m Visbiezak attistas karpala kanala sindroms — kreisaja roka;

m Biezak sapes kreisaja kermena puse, ari spranda un pleca;

m Biezak notiek, ja nepiecieSams veikt |oti precizu darbu vai ar
spEka piepdli,

m Lielakais izaicinajums ir partikas produktu razosana,
kokapstrade, metalapstrade, sabiedriska édinéégna u.t.ml.
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Pieredzes stasti no darba vides...
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‘Draudéja atlaist, ja turpindSu izmantot kreiso roku, kraméjot pircéju produktus
maisinos, lai gan tas palénina manu atrumu”

“Atlaida, jo nespéju izmantot labrocim pielagotu zagqi tik atri ka citi”

“Jauniba, parakstot darba ligumu, man teica, ka - bltu zinajusi, ka esmu kreile -
nebdltu pienémusi”

“Agrak nekur nepienéma, jo visi ofisi bija pieméroti labrociem”

“Darba galds bija iekartots neérti un ietekméja manu efektivitati, bet, kad Iltdzu
palidzibu, priekSnieks teica, ka man ir atlikusas 5 dienas, ko pielagoties”

“Ir grati brizos, kad armijas kadetos ir jasauj ar labo roku”

“Nespéju pabeigt apmacibas, lai Kltu par frizieri, jo neiespéjami macities ar
Skérém, kas man neder, pie tam - nav daudz kreilu, no k& macities”

Avots: https://blog.anythinglefthanded.co.uk/
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https://blog.anythinglefthanded.co.uk/

Ko nozime but kreillim ikdiena?
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Ko nozime but kreillim ikdiena?

— hinges on the left m—
1y6u 3y vo sabuly _T

&
| I
LEFT HAND DOOR RIGHT HAND DOOR

« Hinges located on the left « Hinges located on the right
» Lever pointed left, to hinges « Lever pointed right, to hinges
« Pair with left handed levers  « Pair with nght handed levers

If you have a door that requires two non-turning levers, you will
need one right hand and one left hand lever.
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Tipiskakais kreiliem piemerotais aprikojums — skeres
Kuras — kuriem?
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Visam sim (un daudzam citam) precem ir pieejema
alternativa kreiliem...

B RIGAS STRADIMNA
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Kreilu un labrocu fiziskas atskiribas?

m Pec skata neatskirsi - kaulos, muskulos, cipslas u.c. atskirtbu
nav...
m Kreiliem abas rokas nereti attistitas lidzveértigak!

s Tatad — vai un kur ir atskiribas?

—— R'IGFES STMDIH& Darba drosibas un vides veselibas instittts
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Kreilu un labrocu smadzenu atskiribas?

s Nervu stnu saiskis (corpus callosum), kas savieno abas
smadzenu puslodes, kreiliem méedz but lielaks;

s Motoras garozas laukums, kas kontrolé roku, ir lielaks kreisaja
puseé labroCiem, bet lielaks labaja pusé kreiliem;

m /3 Kkreilu ir ar attistitaku labo smadzenu puslodi ka kreiso;

m Kreiliem runas un valodas centri ir smadzenu kreisaja pusé
(dalai);

s Bet pamata — spogulattéls!

s Joprojam jautajums — cik nosaka anatomija un cik — trenins?

- cece
St S STMLDIH& Darba drosibas un vides veselibas institlts ? &;;\‘-‘
= UNIVERSITATE 7z



Augstak attistitakas prasmes smadzenu atskiribu de|?

m Fleksiblaki sava domasana (“out of the box”, kad tas nepieciesams);

s Patstavigaki;

m lzcilas informacijas apstrades un problému risinasanas spéjas;

s Labaka telpiska domasana;

s Labakas prasmes vizualizét objektu pagriesanu;

» Augstak attistita notikumu atmina;

m Efektivaki, stradajot ar vairakiem stimuliem (multitaskings);

s Kreiliem (virieSiem) médz bit labaka koordinacija;

n Attistitakas motoras uzvedibas funkcijas (uzvediba, kas ieklauj
motoras funkcijas);

- cece
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s Jautajums terzetavai?
» Kur «kreiliem» varétu but prieksrocibas?

B RIGAS STRADIMNA,
UNIVERSITATE
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Rezultats: atskiribas ienakumos...

s Kopuma augstaka pelna ir labrociem (10 - 12% ASV un Lielbritanija),
bet:
m \VirieSiem - studéjusajiem kreiliem vidéji par 13% lielakas algas ka labrocCiem;
m \VirieSiem, kas pabeigusi studijas — pat 21% atsKkiriba;
m Sievietém atskiribu nav;
s Secinajumi:
m Lielakas atskiribas nosaka nozare, kura strada;
s Dzimumu atskiribas amatos (paaugstingjumus biezadk sanem
viriesi);
n Atskiribas pamata saistitas ar fizisko darbu veicejiem;
m Butiski iespéjams uzlabot situaciju, ja pielago darba vidi fizisku
darbu veicgjiem;

- cece
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s Jautajums terzetavai?
m Val esat jebkad saskarusies ar darba vietam, kur sistematiski
tiek piedavati darba vides pielagojumi tiesi kreiliem?

Darba drosibas un vides veselibas instittts
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Reala situacija ar pielagosanu?
s Pétijums Lielbritanija:
m 9/% darba devéju nav intereségjusies, vai darbinieks ir kreilis;
m 82% darbinieku uzskata, ka tas ir darba deveju pienakums -
sagadat kreiliem nepieciesamo aprikojumu;
m 20% kreilu — biroja darbinieku apgalvo, ka izjut gratibas
stradajot labrocu aprikojuma dél;
m 5/% kreilu apgalvo, ka jutas produktivaki stradajot no majam;
s Komfortabla, érta un veselibu neapdraudosa darba vieta ir
nevis vélme, bet gan:

m Darbinieka tiesibas;
m Darba devéja pienakums;

s RIGAS STRADINA
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Darba aizsardzibas likums (spéka no 01.01.2002.)

4.pants. Darba aizsardzibas visparigie principi

(1) Darba aizsardzibas pasakumus darba devéjs veic saskana ar
sadiem darba aizsardzibas visparigajiem principiem:

3) darbu pielago individam, galvenokart darba vietas iekartojuma,
darba aprikojuma, ka ari darba un razosanas metozu izveles zina,
Tpasu uzmanibu pievers tam, lal atvieglotu vienmulu darbu un darbu ar
leprieks notelktu ritmu un mazinatu ta negativo ietekmi uz veselibu;

- C‘f‘.
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Kapec darba deveji nepielago darba vidi kreiliem jeb
kapec pastav spiediens labajal rokal but dominantajal

m Nav pieejams aprikojums darba vidé/nepiekrit to nepiekrit to
sagadat:
» Darba devéjs neiedomajas /neapzinas, ka tas ir svarigi;
» Darba devéjs nezina, ka tas ir iespéjams;
» Kreiliem paredzétas preces nav pieejamas (Latvija);
» Darba devéjs uzskata, ka precu cena kreiliem ir augstakas;
s Darba devejs automatiski pienem, ka darbinieks ir labrocis;
m Netiek uzklaustti darbinieku ieteikumi / [Ggumi;

m Darbinieki pasi neiesaka, ka uzlabot darba vidi:
m Uztverams ka favoritisms;
m ‘Ja gribu Seit turpinat stradat, bads vien jasakoz zobi...”,;
m ‘Esjau 20 gadus....”,

—— EJS&;SE%?‘?EPh Darba drosibas un vides veselibas institlts



Piemers — zaru skeres

® Produkta kods: 00008818503

Darza Skbres F Z

41.60 € ===

€ 1 eadd

Tss apraksts:

Ergonomisks lenkveida modelis zariem ar lielaku
diametru. Kalti rokturi ar neslido3u parklajumu.

40.80 € 5100¢

letaupijat 10.20 €

Pirkt &

Ll
Zaru tktres F31

35.20 € ws=

1

Produkta kods: 00008818504

Iss apraksts:

Ergonomisks lenkveida modelis zariem ar lielaku
diametru. Kalti rokturi ar neslidoSu parklajumu.

42.40 € 5300¢

letaupijat 10.60 €
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Pirkt &

Zaru SkBres F 12 Zaru Skfros F 2004.40 Zaru SkBres F 230

51.20 € &= = 65.60 € === = 124.00 € +=ee= BT
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Cenu atskiribas? ...biezs mits....

m Atskiriba, kur iegadajas (iesp&jams pasutit interneta, bet jazina,
ka to var izdartt...);

m Ergonomiskas kreilu peles pieejamas ari zem 20 eiro (ir ari
dargakas opcijas);

m Lai gan izvéle ir mazaka, pat zagus var atrast tadas pasas cenas
kreiliem;

e
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s Jautajums terzetavai?
» Val esat iegadajusies, vai redzejusi piedavajumu kreiliem

domatiem instrumentiem/aprikojumam?

Darba drosibas un vides veselibas instittts

B RIGAS STRADIMNA,
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Kadel kreilu vajadzibu ignoresana ir slikta? ...visiem!

m Darbinieks nespegj stradat ar savu pilno potencialu;

s Produktivitates, kvalitates un darba rezultatu kritums;
Paaugstinats stress (darbinieks nejltas novértéts, neticiba pasa
spéjam);

Darbinieks biezak strada no majam, pat ja vide tur nav atbilstosa;
Paklauj nelaimes gadijumu riskam sevi, kolegus, klientus;
Samazinas uznémuma reputacija;

Paaugstinas darbinieku rotacija (kapéc lai labs darbinieks paliktu
vieta, kur ignoré vina vajadzibas?);

- cece
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Kapeéec darbinieks izvelas slept grutibas (to, ka Ir
kreilis)?

Negativa ieprieks€ja pieredze,
Bailes no atlaisanas;
Negrib sev pievérst negativu uzmanibu/radit citiem problémas;

N
N
N
s Ja kolégi neatbalsta, mazaka iespé€ja, ka ligs alternativas;

- cece
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Kolégu atbalsta triikums - piemeri

m 'Katram savas problémas - sanemies!” (jutas nesaprasts,
ignoreéts);

m T4 nav slimiba - pielagojies’;

m Ej tad strada no mgjam? (jutas izstumts, vientuls);

m “Tas nepadara tevi ipasu” (ipasu varbut ng, bet tikpat tiesigu uz
ergonomisku darba vidi - ja);

m T4 nav darba devéja vaina” (Saubas, ka piedavas alternativu);

m U nestrada labi, kapéc lai prieks tevis vini térétu uznémuma
naudu?’;

m ‘Ja tev vajag kaut specifisku, pats pérc’,

m 'Beidz stidzéties par visu’;

- cece
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Un ja darbinieks nespej paradit savas patiesas
prasmes...

Motivacijas trtkums;

Pasvértéjuma krisanas;

Savu prasmju apsaubisana;

Sevis salidzinasana ar citiem (kolégi art nereti neuzminés patieso

problému);

Sak paradities frustracija un aizkaitinajums darba vidg;

m Gritibas kapt pa karjeras kapném, pat ja patiesas prasmes pie ta
novestu;

m Lénaka prasmju attistiba;

s Mazak izradis iniciativu, jo Ir bailes kludities;

N cece
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Darba kvalitates un kvantitates pazeminasanas...

s Nav pat iespéjams prioritét vienu vai otru, kur nu vél balanset;

m Palielinas kltdu pielausanas (gan drosibas zina, gan darba
kvalitates zina);

s Darbibas gritak automatizét (nevis ar tehnisku procesu palidzibu,
bet cilvéka pasa paveiktals);

s Neergonomiska darba videé:

» Atrak iestajas fizisks un mentals nogurums;
» Augstaks risks arodslimibam;

m Biezi vien pagarinas darba laiks — virsstundas, lai paspétu paveikt
“normu” (pasliktinas privatas un darba dzives lidzsvars);

m Akordalga (ja maksa péc padarita - kreili sanems mazak ka
labrocCi);

- cece
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Padoms O — saciet ar darba vides riska novertesanu!

m Ja iespéjams, saciet ar darba vietam, kuras nav ofisa!
» Noskaidrojiet, kuri darbinieki ir kreili:
» Jautajiet, ar kuru roku vini dara konkrétus darbus;
» Verojiet darba procesu!
» pajautajiet, val vini kadreiz ir savainojusies (un ka tas ir
noticis, 1pasi pievérsot uzmanibu rokam);
m Noskaidrojiet, kurus instrumentus vini lieto visbiezak un kuri
Ipasi trauce;

= .
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Padoms 1 — veicot RN, domajiet par darba procesu
“spogulattela”

Piemeérs

m Ja darbinieks tur nazi
Kreisaja roka, tad
sagrieztie produkti bls no
naza kresaja puse, bet —
nesagrieztie — labaja puseé

€¢
Y
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Padoms O — saciet ar darba vides riska novertesanu

s Runajiet ar konkréto darbinieku, ka parkartot darba vietu;
m Meklgjiet konkréto aprikojumu kreiliem interneta:
» Visticamakais, ka jus neesat pirmais cilvéks pasaule, kurs
uzdod savu jautajumu;

» pledavajiet iespéju pasam darbiniekam sameklét variantus,
kas atrisinatu vina problému;

e,
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Tipiski piemeéri, kuru
aizvietosana darba
vidé nav problema!

e,
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Padoms 2 — pietiekami daudz brivas vietas, lai
darbinieks pats var iekartot to erti

L

m Piemeérs

m Parvietot tafeli ta, lai vairak
brivas vietas tur, kur jastav /
japarvietojas

gt e STM'DIHh Darba drosibas un vides veselibas institits ? \\\E\E
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Padoms 3 — pec Iespejas vairak pielagojams
aprikojums un darba riki

= i g
% ¢ m Piemérs
&

m Instrumentu josta, ko lietotagjs
pats sakarto ta, ka grib (der
gan kreiliem, gan labroCiem)

Nom?

) C‘f‘.
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Padoms 4 — specials aprikojums tikal kreiliem

m Piemers
m Zaru skeres

S h &
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Padoms 5 — uzmanigi ar precem, kam nosaukuma /
apraksta minets vards “ergonomisks”

m Piemeérs
m Ergonomiska datorpele

S h &
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Padoms 6 — precu iegade starptautiskos
Internetveikalos

@ oy i 4 Professional Farriers Horse Hoof Left-Handed Equine Trimming Tools
< Decbie MmN Brand New

~—lme= il $89.90 QTop Rated Seller
r

Buy It Now british-medics (38,203) 99.4%
+$13.14 shipping
from United Kingdom

m Piemérs
m pieejams |oti specifisks
aprikojums

Sponsored

Left Side Milling Cutter Left-handed Cut Engraving Machine/CNC
Dedicated 3.175mm

Brand New

$6.39 to $290:|9 QTop Rated Seller

Buy It Now may139188 (55,028) 97.1%
+$6.75 shipping

from China

€¢
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Padoms 7 — domajiet par digitalizaciju (bezkontaktu
ieslegsana/atversana)

[ m Piemers
m Bezkontakta jaucéjkrans
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Padoms 8 — atseviska apmaciba/instruktaza biroja
darbiniekiem - kreiliem

s Lampas, stavosos mikrofonus u.tml. galda labaja pusé;
m Plerakstu klades u.c. lietas, ko aktivi izmantojam ikdiena —
Kreisaja,
s Kreilu tehniskie un netehniskie ofisa priekSmeti:
» AbrocCu peles;
» Kreilu tastaturas;
» L formas galdi (ir pieejami kreilu;)
» Kreilu stavgaldi;

Bl RIGAS STRADINA
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Padoms 9 — atkartoti analizejiet uznemuma
notikusas roku traumas!

s Pieméram, 10 gadu dinamika;
m Plevienojiet informaciju, vai darbinieks ir/nav krellis;

m Kreilu gadijuma atkartoti novertéjiet, val darba devejs ir visu
paveicls;

- cece
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Jautajumi personala politikas konteksta?

m Ka rikoties, kad darba intervija uzzinat, ka potencialais darbinieks
Ir kreilis?
» Ofisa ar/bez iesp&jam stradat no majam;
» Darbs ar mehaniskajam iekartam;
m Ka rikoties, ja uzzinat, ka darbiniekam ir gratibas stradat ar
abroCu mehaniskajam iekartam?
m K3 kolégim atbalstit kolégi - kreili, kas saskaras ar grGtibam?
» Ko darit, ja uzzinat, ka kolégim nepiedava alternativu?
» VarbUt iespéjams kreilus labak iesaistit darbinieku parstavnieciba
(ka uzticibas personas)?

- cece
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13. augusts —
Starptautiska kreilu diena

I [
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Papildus informacija

s Starptautiskas darba organizacijas podkasts "Left-handed
workers in a right-handed world”:

https://voices.ilo.org/podcast/left-handed-workers-in-a-right-
handed-world

s Blogs par kreiliem - https://blog.anythinglefthanded.co.uk/
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2024. gada marts

Seminars “Kreili un darba aizsardziba”
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