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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēju citāti

«COVIDam paldies, saistībā ar attālināto darbu, jo 
līdz šim mēs tā nevarējām saņemties par to 
attālināto darbu, likās, ka tas ir tāds sarežģīts 
process, bet COVID parādīja, ka to var diezgan ātri 
un operatīvi izdarīt»

«Tās pozīcijas, kas mums iepriekš likās 
neiespējamas, kā klientu apkalpošana, arī tas viss 
strādāja attālināti”

Pasaules pieredze: - vidēji 11 dienas

Kā mums ir gājis ar attālināto darbu? 



IR PIENĀCIS LAIKS ATZĪT, KA

ATTĀLINĀTAIS DARBS IR UZ 

PALIKŠANU!

4



• Ātra, vairāk piespiedu nekā brīvprātīgā 

kārtā;

• Strauja, ārēju apstākļu noteikta pāreja 

uz attālināto darbu atšķiras no plānotas 

un pārdomātas: 

✓Ierobežotas iespējas nodrošināt visu 

darbiniekiem nepieciešamo inventāru;

✓Nespēja izsekot, novērtēt un kontrolēt 

darbinieku mājas darba vides apstākļus.

Pāreja uz attālināto darbu



• Datora lietošana un balsta un kustību aparāta 

slimību attīstība ir visizplatītākā problēma.

• Veselības problēmas attālinātā darba 

veicējiem:

✓ sāpošas un nogurušas acis,

✓ sāpes sprandā,

✓ sāpes mugurā,

✓ sāpes plaukstās un plaukstu locītavās, pirkstos,

✓ zemāka fiziskā aktivitāte, 

✓ dzirdes pārslodze,

✓ balss pārslodze.

Attālinātā darba veicēju fiziskās 

veselības problēmas



▪ Nepareizs darbstacijas dizains, iekārtojums

▪ Nepiemērots monitora, peles un tastatūras izvietojums

▪ Nepiemērota poza strādājot

▪ Nepareizs krēsla augstums

▪ Nepareizs apgaismojums

▪ Atpūtas periodu neievērošana

▪ Darbs uz nepiemērotām mēbelēm (virtuves galdi, 

krēsli, gultas utt.)

▪ Darba vietas regulāra (piespiedu) maiņa

Ergonomikas nepilnības = 

ietekme uz veselību



▪ Darbiniekam strādājot uzņēmuma telpās, daudzi no šiem 

riska faktoriem tiek pārvaldīti, izmantojot darba vietas riska 

novērtējumu un darba vides iekārtojumu:

✓ Uzņēmums iegādājas un aprīko darba vietas pie datora,

✓ Darba apstākļiem līdzi seko darba aizsardzības speciālisti.

▪ Mājas darba vietas visbiežāk iekārto pats darbinieks:

✓ Bez zināšanām par atbilstošu iekārtojumu;

✓ Tiek izmantots mājās pieejamais, bet ne piemērotais (gludināmie 

dēļi, virtuves taburetes utmldz.).

✓ Privātuma jautājumi

Sliktas ergonomikas mājas 

darba vietā iemesli



KURŠ IR ATBILDĪGS PAR 

DARBA VIETAS 

ERGONOMISKUMU MĀJAS 

BIROJĀ?
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Pamatnolīgums par teledarbu
• Nav nekas īpaši jauns… 

• Pirmais ES līmeņa mēģinājums to regulēt – Līgums par 

attālināto darbu (20.09.2001.)

• Starp:

– Eiropas Arodbiedrību konfederāciju 

– Eiropas Profesionālo un darba devēju apvienību 

savienību

– Eiropas Amatnieku un mazo un vidējo uzņēmumu 

apvienību

– Eiropas centru uzņēmumiem ar valsts kapitāla daļu

• Ieskicēja galvenās problēmas: 
– darba devējam nav tiešas piekļuves «darba vietām»

– jautājums – kurš maksā?

– riski «attālinātajā darbā» – tādi paši vai pat lielāki

– ko darīt ar pašnodarbinātajām personām? 

• Visi šie aspekti joprojām svarīgi!

Attālinātais darbs 







Darba aizsardzības likuma grozījumi 
(3.10.2019., spēkā no 01.07.2020.)
20) attālinātais darbs — tāds darba izpildes veids, ka darbs, kuru 
nodarbinātais varētu veikt darba devēja uzņēmuma ietvaros, 
pastāvīgi vai regulāri tiek veikts ārpus uzņēmuma, tai skaitā darbs, 
ko veic, izmantojot informācijas un komunikācijas tehnoloģijas. Par 
attālināto darbu šā likuma izpratnē netiek uzskatīts darbs, kas tā 
rakstura dēļ ir saistīts ar regulāru pārvietošanos;
Izmaiņas 8.pantā: - (11) Nodarbinātais, kurš veic attālināto darbu, 

sadarbojas ar darba devēju darba vides riska novērtēšanā un sniedz 
darba devējam informāciju par attālinātā darba vietas apstākļiem, 
kas, nodarbinātajam veicot darbu, var ietekmēt viņa drošību un 
veselību.

Attālinātais darbs – vai Latvijā ir kāds 
regulējums un prasības? 



DARBA VIDES RISKA NOVĒRTĒŠANA



"(2) Darba vides riska novērtēšana uzņēmumā veicama 
atbilstoši katram tā darbības veidam. Ja darba apstākļi ir 
līdzīgi, pietiek ar darba vides riska novērtēšanu attiecībā uz 
vienu darba vietu vai darba veidu. Ja nodarbinātais attālināto 
darbu veic dažādās vietās, darba devējs darba vides riska 
novērtēšanu veic attiecībā uz konkrēto darba veidu, bet, ja 
nodarbinātais attālināto darbu veic pastāvīgi vienā vietā, 
darba devējs darba vides riska novērtēšanu veic attiecībā uz 
konkrēto darba vietu, ja darba devējs un nodarbinātais par to 
ir vienojušies. Darba vides riska novērtēšanā iesaista uzticības 
personu vai nodarbināto pārstāvi un nodarbināto, kurš 
pārzina konkrēto darba vietu."

Darba aizsardzības likuma grozījumi 
(3.10.2019., spēkā no 01.07.2020.)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Pētījuma metodoloģija

◼ Aptaujas 1.vilnis (2020.gada 

rudens);

◼ Sniega bumbas aptauja 

sociālajos tīklos;

◼ Savāktas 1006 pilnas aptaujas 

anketas;

◼ 437 attālinātā darba veicēji 

iekļauti datu apkopojumā;

◼ Respondentu vidējais vecums 

43.1 +/- 10.8 (min 22, max 80

gadi);

◼ 16.1% vīrieši un 83.9% 

sievietes.

◼ Aptaujas 2.vilnis (2021.gada 

pavasaris);

◼ Sniega bumbas aptauja 

sociālajos tīklos;

◼ Savāktas 1027 pilnas 

aptaujas anketas;

◼ 544 attālinātā darba veicēji 

iekļauti datu apkopojumā;

◼ Respondentu vidējais vecums 

43.1 +/- 10.9 (min 20, max 80

gadi);

◼ 24.9% vīrieši un 75.1% 

sievietes.
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devējus var iedalīt trīs grupās

• Nekas netiek darīts (tiek par to domāts)

• Kaut kas tiek darīts (visbiežāk kontroljautājumu 

saraksta izsūtīšana)

• Foto / video iesūtīšana, darba vietu 

apsekošana mājās

Attālinātā darba riska novērtējums –
praksē? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Riska grupas izglītības (42,6%) un valsts pārvalde (27,4%)

◼ Mazajos uzņēmumos situācija ir labāka!

Attālinātā darba riska novērtējums –
praksē? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Uzņēmuma DAS

◼“Nē, domāt domājām par riska novērtējumu attālinātajam

darbam, bet neizveidojām”

Darba devēji

◼“Šobrīd 2020.gada oktobra sākumā riski attālinātam

darbam riski vēl nav vērtēti, tas tiks darīts.”

◼“Jā, laikam esam piemērs, kā nedarīt šajā jautājumā. Mums

visam šim te nebija īsti laika pievērsties”

◼“Tāda formāla risku novērtēšana nav bijusi uzņēmumā,

tagad saklausīju labas lietas, ko noteikti darīsim”

«Nekas netika darīts»
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

KI/KS DAS

◼“IT, kur visi var teikt attālināti strādāja un viņiem

pat speciāli tika noalgots viens cilvēks, kurš

brauca pie katra uz mājām, un viņiem bija

izveidots savs iekšējais uzņēmuma check lists,

kas tam cilvēkam ir jānodrošina, lai varētu strādāt

attālināti un, ja kaut kas nebija, tad to arī

nodrošināja“

Darba vietu apsekošana mājās
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

KI/KS DAS

◼“Ar riska novērtējumiem, jā, tas mani ļoti samulsināja, ka tagad

man jābrauc pie katra uz mājām, jāvērtē riski? Nu, nē, es izstrādāju

check listu, kuru izsūtīju visiem darbiniekiem, check listam

izmantoju – ir tas labais informatīvais materiāls, Strādāvesels

pieejams un lūgums bija darbiniekiem aizpildīt un, ja bija kaut

kādas nianses, tad vienmēr arī tā atgriezeniskā saite - ja ir kaut

kādas problēmas, tad sazinieties”;

◼“Par riska novērtēšanu – attālināti ne pie viena uz mājām

nebraucu, bet man arī bija izstrādāts tāds jautājumu, balstoties uz

... Strādāvesels bildītēm. Cilvēki aizpildīja, tad mēs vienojāmies,

kas vēl būtu viņiem uz vietas jādara”

Uzņēmumu DAS

◼“... visu procedūru paātrināja un bija kolēģi, kuri, kā teikt, izteica

vēlēšanos, lai apskatās viņu darba vietu – fotogrāfijās un attiecīgi

tika doti, kādi ieteikumi, kā to labāk uztaisīt...”

«Kaut kas tika darīts»
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēji
◼“Lai izvērtētu riskus, protams, ka mēs nebraucam pie
katra darbinieka uz mājām, izveidojām speciālu check listi –
darbiniekam bija jāatzīmē, kas viņam ir un kas viņam nav,
jo arī iepriekšējā pieredze, ka atnāk darbinieks un birojā viss
ir sakārtots, tad aiziet mājās un saprot, ka vairs neko
neatceras, kā tad ir jāatrodas monitoram, kur ērtāk un kā ir
pareizāk”
◼“Mēs aptaujājām, kādi ir darba apstākļi, izmantojām ...
Valsts darba inspekcijā atrodamo aptaujas lapu, un cilvēki
arī ļoti aktīvi atbildēja uz jautājumiem, sazinājāmies, vedām
uz mājām, pieslēdzām un viss arī notika”
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼“No darbiniekiem es īsti neesmu saņēmusi tādas
sūdzības par to, ka būtu kādas problēmas ar strādāšanu
no mājām, vienīgais, ko es palaikam atgādināju bija šis te
... izveidotais check-lists, par to, ka bija uzskatāmi
parādīts, kam tad ir jābūt, strādājot no mājām, kādai ir
jābūt darba vietai.”
◼“Par to riska novērtēšanu – mēs arī izmantojām to
pieminēto check listu, ... darbinieks pats varēja novērtēt,
kādos apstākļos viņš sev ir iekārtojis to darba vietu”
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Vienoties par iekšējo kārtību riska novērtējumu 

veikšanai

» + Nokomunicēt nodarbinātajiem!

◼Ideāli – kā parasts darba vietu novērtējums!

◼Minimums, iespējams, varētu būt? 

»Pašvērtējums nodarbinātajam

»Foto/video

»Saruna ar DAS par nepieciešamajiem uzlabojumiem

»Preventīvie pasākumi / saruna ar DD par uzlabojumiem

Skaidrojums par rīcību darbinieka «nesadarbošanās» 

gadījumā: http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-

konsultacijas/211220--/

Ko varētu darīt? 

http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-konsultacijas/211220--/
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Instrukcijas fotogrāfiju uzņemšanai

◼ 2 pozīcijas: no aizmugures un sāniem – svarīgi, lai cilvēks sēž 

(strādā!)

◼ Iesūta zinošam speciālistam

◼ Novērtē pēc standartizētiem jautājumiem – vismaz:

» Monitora novietojums, augstums

» Krēsls – mīksts/ciets, augstums, muguras atbalsts, roku balsti

» Darba virsma  asas malas, atspīdumi

» Ievadierīces 

» Darba vietas veids (sēdošs darbs / stāvošs darbs)

◼ Atgriezeniskā saite ar konkrētiem uzlabojumiem un iedrošinājumu 

tos ieviest

Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907

Fotogrāfiju izmantošana riska novērtēšanā

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907


30

Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Novākt klaviatūras plauktu

◼ Portatīvo novietot uz palodzes

◼ Monitoru novietot tieši priekšā, 

pieregulēt augstumu

◼ Galda lampu – piemērotāku 

(lielāku!)

Realitāte mājas birojos? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Savākt vadus zem galda

◼Portatīvo datoru novietot citur, iespējams aiz monitora

◼Monitoru novietot tieši pretīm, pieregulēt attālumu un 

augstumu

◼Galda/sienas lampa?
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Savākt vadus, noskrūvēt atviktņu bloku

◼Galdu novietot taisni

◼Monitoru novietot tieši priekšā

◼Portatīvajam – nopirkt papildus klaviatūru, tad novietot 

sānos vai aizmugurē

◼Sēdēšanai – stabilāks spilvens, pamīšus ar parasto 

krēslu (iespējams – no otras galda puses)
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◼Savākt vadus zem galda

◼ Ja iespējams – nopirkt 

lielo monitoru un 

klaviatūru

◼Līdz tam – portatīvo tieši 

priekšā 

◼Sākt ar pilno papildus 

klaviatūru, portatīvo –

augstāk uz improvizēta 

paliktņa

◼Galda/sienas lampa?
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Avots: https://twitter.com/laacz/status/1397623152654667777/photo/1
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devējus var iedalīt trīs grupās:
• pilnīgs atbalsta trūkums

KI/KS DAS “... uzņēmums noteica tā – ja darbinieks saka, ka viņam

mājās apstākļi nav piemēroti darba veikšanai, tad viņš nāk uz darbu”

• atbalsts tikai ar datortehnikas nodrošināšanu

KI/KS DAS “Bet tā, ka, kāds darba devējs būtu nodrošinājis ar galdu,

ar elektrības rēķiniem nē, bet datori, jā, varēja izmantot tos datorus,

kas bija darba vietās”

• atbalsts arī ergonomiskas darba vietas iekārtošanā

uzņēmuma DAS “Lai arī, cik ne ļoti bagāta organizācija, bet dažiem

cilvēkiem palīdzējām, piemēram, vienai sievietei, mēs iegādājāmies

arī galdu ar šo te maināmo augstumu, to ko varēja IKEA pirkt pa

relatīvi normālu cenu”

KI/KS DAS “Bija uzņēmumi, kuri deva uz mājām ergonomiskos

krēslus”

Kā iet ar reālo atbalstu attālinātā darba 
veicējiem? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēju citāti

◼ “Svarīgs bija darbs no mājām, pretī ļoti nāca darba devējs, 

ka nodrošināja gan ar portatīvajiem datoriem, mobilios

sapirkām visiem, monitorus lielos papildus sapirkām un tie, 

kas nedraudzējās ar tehniku – tur bija – IT puiši, kas reāli 

aizbrauca līdz mājām un to visu sainstalēja, salika printeri, lai 

cilvēki varētu tiešām strādāt”

◼ “Tad portatīvie datori nebija uz visiem darbiniekiem, bet 

jāsaka, ka ļoti ātri pa to vienu nedēļas nogali tika 

saorganizēts, lai darbinieki varētu no privātajiem datoriem 

pieslēgties, tas ļoti veiksmīgi izdevās”

◼ “Darbinieki mājās tika nodrošināti ar visām 

nepieciešamajām iekārtām – datoriem, web kamerām, pilnīgi 

visu, paldies mūsu IT cilvēkiem, kuri ļoti operatīvi to 

nodrošināja”). 

Atbalsts tehniskajam nodrošinājumam
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēju citāti

◼ “... bez tam arī internetu visiem nodrošinājām”

◼ “Jā, šajā ziņā darba devējs bija ļoti pretim nākošs. 

Internets viss bija caur mobilo internetu, daudz 

izmantojot, tāpēc bez ierobežojumiem varējām to 

nodrošināt”

◼ “Internets tika apmaksāts tiem, kas strādāja caur 

telefonu – savienojot ar datoru, caur šo te pieslēgumu 

internets tika apmaksāts”

Interneta nodrošināšana
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēju citāti

◼ “Mums bija tāda veiksmīga sakritība, ja tā var vispār teikt, ka 

mēs tikko bijām pārvākušies no vecā biroja uz jauno biroju ..., 

un visas vecās biroja mēbeles bija atstātas un darbiniekiem 

bija iespēja paņemt savu veco datorkrēslu sev uz mājām, lai 

varētu to darba apstākļus, kaut cik nodrošināt” 

◼ “Darbinieki mājās tika nodrošināti ar nepieciešamo 

aprīkojumu – krēslus vedām uz mājām, lielos monitorus vedām 

uz mājām, kam tas bija nepieciešams”

◼ “Bija arī darbinieki, kas veda uz mājām monitorus, datora 

krēslus, lai aprīkotu savas darba vietas, bija darbinieki, kas ...  

strādāja uz gludināmā dēļa – sākotnēji vismaz”

◼ “Ja cilvēks gribēja – varēja ņemt lielos monitorus, varēja arī 

krēslus ņemt uz mājām”

Atbalsts ergonomiskai darba vietai



KAS JĀZINA, VĒRTĒJOT DARBA 
VIETAS ERGONOMIKU MĀJAS 

BIROJĀ?
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Darbs ar portatīvu datoru?
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Plaukstas kustību ergonomika

http://ergo-plus.com/fundamental-ergonomic-principles/
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Svarīgākās prasības

▪ Vispārējās prasības:

▪pietiekami daudz vietas, adekvāts telpu 

iekārtojums un plānojums,

▪piemērotas mēbeles, minimālais biroja 

tehnikas klāsts, u.c. 

▪apgaismojums telpā un lokālais apgaismojums 

(privāto telpu apgaismojums bieži nepiemērots 

regulāram darbam)

▪ Darba organizācija

▪ne ilgāk par 1-2 stundām bez pārtraukuma, 

Daudz labāk - īsi un regulāri pārtraukumi

▪kopējais darba pie datora laiks?

▪atpūta nav viedtālruņa/planšetes lietošana!
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Displejs un tā novietojums

▪ Svarīgākais:

▪ Attālums līdz displejam 60cm (+/-15cm)

▪ Augšējā mala acu līmenī vai nedaudz zem tā

▪ Tieši pret lietotāju

▪ Portatīvajiem datoriem – tie paši principi, 

svarīgākais – pareizs attālums un sēdēšana 

tieši pret datoru, monitora augstums

▪ Ieteicams – paplašinājuma bāzes (stacionārā 

monitora, pilnās klaviatūras un “normālās” peles 

lietošana)



VESELĪBAS TRAUCĒJUMI
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Attālināti strādājoši darbinieki, kas 
izjutuši sāpes ilgāk par 3 dienām (%)

35,7

43,9

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0

1.vilnis

2.vilnis
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Sāpes – izplatītākas attālinātā darba 
veicējiem bez iepriekšējas pieredzes
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man ir nodrošināts dators un cits 
nepieciešamais IT aprīkojums
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man tika sniegts IT atbalsts, 
pielāgojot datoru darbam attālināti
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Mani apmācīja, kā lietot rīkus un 
programmatūru, ko agrāk nelietoju (piem., 
Zoom, MicrosoftTeams u.c.)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man tika sniegts atbalsts, kā paveikt tieši manu 
darbu attālināti  (piemēram, kā strādāt 
konkrētajā profesijā, kādus rīkus izmantot, kur 
meklēt informāciju, atbalstu)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man ir nodrošināts darba devēja 
datorgalds un datorkrēsls
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man izskaidroja, kā ērti iekārtot darba 
vietu pie datora mājās
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devējs noskaidroja, kādos 
apstākļos es strādāšu
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man tiek kompensētas izmaksas 
(piemēram, par internetu, elektrību)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Manam kolektīvam tiek organizēti 
attālinātie darbinieku saliedēšanas 
pasākumi (kopīgas brokastis, pusdienas, 
spēles u.c.)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Mans tiešais vadītājs tika apmācīts 
par darbinieku vadīšanu attālināti
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Man tika nodrošināta apmācība / 
seminārs, kā samazināt stresu
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Redzes pārslodze

◼Paaugstināta redzes noslodze var radīt redzes 

sasprindzinājumu, kā rezultātā attīstās redzes 

funkcionālie traucējumi:
»Astenopātija (ieildzis redzes nogurums, sāpes acīs, ātrs 

nogurums, redzes pavājināšanās, priekšmetu 

dubultošanās)

»Slodzei un piepūlei pieaugot - var attīstīties arī acs 

akomodācijas funkciju traucējumi – akomodācijas 

spazmas (acu sasprindzinājums, kas rodas veicot darbus 

ļoti tuvu acīm). 

◼Tas var pāriet miopijā – tuvredzībā (vēl papildus veicina 

arī nepiemērots apgaismojums, nepareizi iekārtota darba 

vieta, gaismas atstarošanās, liels kontrasts starp fonu un 

detaļu)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Balss pārpūle – Veicinošie faktori?

◼Nepieciešams runāt visu darba dienu 

pārveidotā (nedabiskā, ļoti laipnā) balsī līdzīgi, 

kā to dara aktieri

◼Speciālisti visbiežāk nav īpaši mācījušies šādu 

runas veidu

◼Psihoemocionāla pārslodze

◼Paaugstināts fona troksnis

◼Slikta telpu akustika – mājās bieža problēma!

◼Sauss gaiss (centrālā apkure!)

◼Smēķēšana

◼Alkohola lietošana, tējas un kafijas lietošana

◼Paaugstināts jūtīgums pret putekļiem



64

Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Smagākos gadījumos var novērot balss zudumu

◼Vieglākos gadījumos:

»kasīšanās un kutināšanas sajūta kaklā

»sausuma sajūta rīklē

»sāpes balss saitēs, kaklā

»balss nogurums

»aizsmakums

»balss tembra izmaiņas

»kairinošs klepus

◼Var būt arī smagākas sekas

Balss pārpūle – Sūdzības? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Balss pārpūle – Risinājumi?

◼Saudzējošs režīms

◼Svarīgi ir lietot daudz dzeramo ūdeni 

◼Regulāra atpūta balss saitēm - klusējot (t.sk. 

izmantojot pat ļoti īsus pārtraukumus)

◼Gaisa mitrināšana

◼Apmācības «runāšanā»

◼Palīglīdzekļi? Arī lietojot datortehniku – uzmanība 

jāpievērš mikrofoniem un skaļruņiem (ieteikums –

lietot austiņas!)

◼Telpas akustikas uzlabošana (revebrācijas laiku 

samazināšana)! 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Troksnis un austiņas

◼Austiņas, kas domātas nevis dzirdes aizsardzībai, 

bet informācijas saņemšanai (piemēram, zvanu 

centri, attālinātās sanāksmes)

◼Skaņas kvalitāte ir būtiski atkarīga no austiņu 

kvalitātes un tehniskā stāvokļa

◼ Iedarbība būtiski atkarīga no fona trokšņa (jo lielāks 

troksnis, jo skaļāk tiek uzgriezta skaņa, jo skaļāk 

cilvēks runā, jo lielāks troksnis.....)

◼Atsevišķs punkts MK 219
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darbinieki, kas attālināti strādājot 
izjutuši trauksmi (%)

39,3

48,0

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

1.vilnis

2.vilnis
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Attālinātā darba pieredze 1.Aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Strādājis attālināti jau pirms 

COVID-19
26.5% 29.9%

Nav attālinātā darba pieredzes

Attālināti sāku strādāt

1.ārkārtējās situācijas laikā

43.4%
55.7%

Attālināti sāku strādāt

2.ārkārtējās situācijas laikā 43.3%

Trauksme – izplatītāka attālinātā 
darba veicējiem bez iepriekšējas 
pieredzes
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Trauksmes (nemiera) līmenis, ja .....

● netika organizēti darbinieku saliedēšanās pasākumi,
tad trauksmi (nemieru) norādīja:
● 48,0% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 60,0% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas

laikā;

● netika organizēts darbinieka vadītāja apmācība, tad
trauksmi (nemieru) norādīja:
● 56,3% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 60,9% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas

laikā;

● darbinieks netika apmācīts par stresa vadību, tad
trauksmi (nemieru) norādīja:
● 50,0% respondentu, kas pirms ārkārtējās situācijas strādāja attālināti;
● 65,6% respondentu, kas uzsāka strādāt attālināti ārkārtējās situācijas

laikā.
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼vispārīgas ticamas informācijas par COVID-19
atlasīšana un izskaidrošana darbiniekiem ar mērķi
samazināt darbinieku neziņu un satraukumu; citi
atbalsta pasākumi baiļu un neziņas mazināšanai;

◼komandas stiprināšana attālinātajā darbā
strādājošajiem, t.sk. kopīgu pasākumu, sacensību, ar
darbu nesaistītu apmācību organizēšana;

◼darba devēja apmaksātas profesionālas palīdzības
nodrošināšana (piemēram, individuālas un grupu
nodarbības ar psihologiem, psihoterapeitiem, zvanu
centra apmaksa konsultācijai ar psihologu u.c.).

Darba devēju veiktie pasākumi stresa līmeņa 
samazināšanai
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba devēju citāti

◼“Mums komunikācijas departaments pirmās, otrās nedēļas laikā 

uztaisīja kopēju, iekšējo grupu Facebook, kur diez gan daudz 

darbinieki arī pievienojās, lai būtu arī komunikācija. Katru dienu 

mums kāds no vadības tur stāstīja aktualitātes, kas vispār notiek. 

... bija vairāki arī konkursi un iesaiste pasākumā, teiksim, liktas 

bildes, kā viņš tur pavada brīvo laiku ar bērniem mājās”

◼“Iekšējā interneta tīklā, kur varēja uzdot jautājumus, čatot, vingrot 

kopā ... “

◼“Mēs COVID laikā izveidojām tādu sadarbību ar “Sonidoz” zvanu 

centru, kur mūsu darbiniekiem ir iespēja piezvanīt un parunāties, jo 

tas laiks tiešām bija ļoti saspringts un visiem bija ļoti liels stress 

gan veikalos, gan birojā, un bija vienlaicīgi jātiek galā gan ar 

darbiem, gan ar bērniem un visu pārējo šo situāciju, kad jāsēž 

mājās“

Darba devēju atbalsts stresa samazināšanai



VĒL DAŽI ASPEKTI...
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

www.arodbiedribas.lv

https://arodbiedribas.lv/ne

ws/attalinata-darba-

izdevumi-un-grozijumi-

likuma-par-iedzivotaju-

ienakuma-nodokli/

http://www.arodbiedribas.lv/
https://arodbiedribas.lv/news/attalinata-darba-izdevumi-un-grozijumi-likuma-par-iedzivotaju-ienakuma-nodokli/
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

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

darba-gadijuma/

http://stradavesels.lv/jaunumi/par-izdevumu-kompensesanu-attalinata-darba-gadijuma/
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Aicinām izmantot - stradavesels.lv 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼http://stradavesels.lv/eksperti/

http://stradavesels.lv/eksperti/
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Pieejams interaktīvais darba vides riska 
novērtēšanas rīka OiRA modulis COVID-19

Rīks pieejams šeit:

http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/

Aicinām izmantot arī 
Biroju OiRA moduli!

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

http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/
http://www.vdi.gov.lv/lv/oira/
https://oiraproject.eu/oira-tools/lv/latvia-test/covid-19
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ https://www.youtube.com/watch?v=WRztm34rHnk&feature=emb_logo

Padomi mājas biroja iekārtošanai

https://www.youtube.com/watch?v=WRztm34rHnk&feature=emb_logo
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

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

https://www.youtube.com/watch?v=Y9fgE6KpEJ4&feature=youtu.be
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼https://failiem.lv/rsu/f/4qczepj72#;play

Materiāls par darba vietu iekārtošanu 
pie datora, 2020

https://failiem.lv/rsu/f/4qczepj72#;play
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

https://www.youtube.com/watch?v=ddxNIvPoO1g

https://www.youtube.com/watch?v=ddxNIvPoO1g
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Apmācība un informācija!

◼Piemērota telpa un iekārtojums!

◼Piemērotas mēbeles - piemērots galdi, ideāli 

«stāvgalds»

◼Pareizs izvietojums uz galda – monitoru augstums un 

novietojums tieši priekšā!

◼Dažādi ergonomiski palīglīdzekļi!

◼Vadi, kabeļi, sistēmbloki – nelaimes gadījumu riski! 

»Mājās – arī virkne citu lietu, kas atrodas uz grīdas…

◼Regulāra izkustēšanās, mācīšana un atgādināšana par 

kustēšanos un vingrošanu!

◼U.c.!

Tātad kopumā - vai ir vērts ko darīt? 
Un ko tieši? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Jāpievērš ievērojami lielāka uzmanība riska 

novērtējumam un darbinieku/vadītāju apmācībām!

◼Darba līgumu precizēšana!

◼Sagaidāms veselības traucējumu vilnis – jādomā par 

prevenciju!

◼Dzimumu diskriminācija vērojama arī attālinātā darba 

gadījumā!

◼Jāplāno darba vietu nodrošināšana mājās, t.sk. 

jāvienojas par kompensāciju mehānismu

◼Attālinātais darbs ir uz palikšanu – tāpēc par to 

jādomā ilgtermiņā!

»Pasaules pētījumi: 60-80% attālināti strādājošo 

vēlas atgriezties t.s. «hibrīdrežīmā»

Un noslēgumā/pārdomām?



Nekaitīgas un drošas attālinātā darba vietas

Linda Matisāne,

Eiropas darba drošības un veselības aizsardzības aģentūras 

nacionālā kontaktpunkta vadītāja

linda.matisane@vdi.gov.lv


