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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 mums ieprieks likas
neiespéjamas, ka klientu apkalposana, ari tas viss
stradaja attalinati”

Pasaules pieredze: - videji 11 dienas
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IR PIENACIS LAIKS ATZIT, KA

ATTALINATAISV DARBS IR UZ
PALIKSANU!



Pareja uz attalinato darbu

- Atra, vairak piespiedu neka brivpratiga
karta;

» Strauja, aréju apstaklu noteikta pareja
uz attalinato darbu atskiras no planotas
un pardomatas:

v'lerobezotas iespéjas nodrosinat visu
darbiniekiem nepieciesamo inventaru;

v'Nespé€ja izsekot, novertét un kontrolét
darbinieku majas darba vides apstaklus.



Attalinata darba veicéeju fiziskas
veselibas problemas

Valsts darba
inspekcija

« Datora lietosana un balsta un kustibu aparata
slimibu attistiba ir visizplatitaka problema.

* Veselibas problemas attalinata darba
veicejiem:
v/ saposas un nogurusas acis,
v/ sapes spranda,
v/ sapes mugura,
v’ sapes plaukstas un plaukstu locttavas, pirkstos,
v’ zemaka fiziska aktivitate,
v dzirdes parslodze,
v’ balss parslodze.



.. Ergonomikas nepilnibas =
s letekme uz veselibu

inspekcija

* Nepareizs darbstacijas dizains, iekartojums

* Nepiemerots monitora, peles un tastaturas izvietojums
* Nepiemerota poza stradajot

* Nepareizs kresla augstums

* Nepareizs apgaismojums

» AtpUtas periodu neievérosana

* Darbs uz nepieméerotam mebelem (virtuves galdi,
kresli, gultas utt.)

= Darba vietas regulara (piespiedu) maina




Sliktas ergonomikas majas
darba vieta iemesli

inspekcija

= Darbiniekam stradajot uznémuma telpas, daudzi no siem
riska faktoriem tiek parvalditi, izmantojot darba vietas riska
novertejumu un darba vides iekartojumu:
v Uznémums iegadajas un apriko darba vietas pie datora,
v’ Darba apstakliem lidzi seko darba aizsardzibas specialisti.

* M3jas darba vietas visbiezak iekarto pats darbinieks:
v’ Bez zinaSanam par atbilstoSu iekartojumu;

v Tiek izmantots majas pieejamais, bet ne piemérotais (gludinamie
deli, virtuves taburetes utmldz.).

v’ Privatuma jautajumi



KURS IR ATBILDIGS PAR
DARBA VIETAS
ERGONOMISKUMU MAJAS
BIROJA?



Valsts darba
inspekcija

Attalinatais darbs

Nav nekas 1pasi jauns...
Pirmais ES limena méginajums to regulét — Ligums par
attalinato darbu (20.09.2001.)
Starp:
— Eiropas Arodbiedribu konfederaciju
— Eiropas Profesionalo un darba devéeju apvienibu
savienibu
— Eiropas Amatnieku un mazo un vidéjo uznémumu
apvienibu
— Eiropas centru uznémumiem ar valsts kapitala dalu

leskicéja 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?
Visi Sie aspekti joprojam svarigi!



8. DROSIBA UN VESELIBA DARBA

Darba devéis ir atbildigs par teledarbinieka drosibu un veselibu darba atbilstosi direktivai
89/391/EEK, no tas 1zrietoSajam individualajam direktivam, attiecigas valsts normativajiem
aktiem un kopligumiem.

Darba devéjs informé teledarbinieku par uzpémuma darba droSibas un veselibas aizsardzibas
notetkumiem, ipasit par prasibam darbam ar displejiem. Teledarbinieks pienacigi i1evé€ro Sos
noteitkumus.

Lai parliecinatos par pareizu darba droSibas un veselibas aizsardzibas noteikumu ievérosanu,
darba dev€jam, darbinieku parstavjiem un/vai atbildigajam valsts 1estadém valsts normativajos
aktos un kopligumos noteiktajos gadijumos 1r nodrosinata piekluve teledarba veikSanas vietai. Ja
teledarbinieks strada majas, par apmekl€jumu ir 1epriekS japazino un jasanem teledarbinieka
piekriSana. Teledarbiniekam 1r tiesibas pieprasit parbaudes vizites.

10. APMACIBA

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

Teledarbinieki sanemt Eienﬁcigu aEm:Echu par vinu riciba esoso tehnisko aErIkojumu un par Sis

darba organizaciyjas formas ipatnibam. Apmaciba par So darba formu un tas vadibu var but
vajadziga arT teledarbinieka priekSniekam un tiesajiem kolégiem.



7. APRIKOJUMS

Visi jautajumi par darba aprikojumu, atbildibu un 1zmaksu segSanu skaidri jaatruna pirms
teledarba uzsaksSanas.

Parasti1 darba devéjs Ir atbildigs par reglﬁram teledarbam vajadzigﬁ aErﬂcojuma nodrosSmasanu.

uzstadiSanu un uzturéSanu, 1znemot gadijumus, kad teledarbinieks 1zmanto savu aprikojumu.

Ja teledarbu veic regulari, darba devéjs kompens€ vai sedz ar darbu tiesi1 saistitas 1zmaksas, 1pasi
sakaru 1zmaksas.

Darba devéjs nodrosina teledarbiniekam atbilstoSu tehnisko atbalstu.

Darba dev€js saskana ar valsts normativajiem aktiem un kopligumiem nes atbildibu par
1zdevumiem, kas radusies teledarbinieka 1zmantota aprikojuma un datu zuduma vai bojajuma

gadijuma.
Teledarbinieks rup€jas par vinam pieskirto aprikojumu un nevac vai neizplata pretlikumigus
materialus ar interneta starpniecibu.



Attalinatais darbs - vai Latvija ir kads
reguléjums un prasibas?

Valsts darba
inspekcija

Darba aizsardzibas likuma grozijumi
(3.10.2019., speka no 01.07.2020.)

20) attalinatais darbs — tads darba izpildes veids, ka darbs, kuru
nodarbinatais varetu veikt darba deveja uznemuma ietvaros,
pastavigi vai regulari tiek veikts arpus uznemuma, tai skaita darbs,
ko veic, izmantojot informacijas un komunikacijas tehnologijas. Par
attalinato darbu sa likuma izpratne netiek uzskatits darbs, kas ta
rakstura del ir saistits ar regularu parvietosanos;

lzmainas 8.panta: - (1!) Nodarbinatais, kurs veic attalinato darbu,
sadarbojas ar darba deveju darba vides riska novertesana un sniedz
darba devejam informaciju par attalinata darba vietas apstakliem,
kas, nodarbinatajam veicot darbu, var ietekmet vina drosibu un

veselibu.




Valsts darba
inspekcija

DARBA VIDES RISKA NOVERTESANA




Darba aizsardzibas likuma grozijumi
(3.10.2019., speka no 01.07.2020.)

Valsts darba
inspekcija

"(2) Darba vides riska novértésana uznémuma veicama
atbilstosi katram ta darbibas veidam. Ja darba apstakli ir
lidzigi, pietiek ar darba vides riska novertésanu attieciba uz
vienu darba vietu vai darba veidu. Ja nodarbinatais attalinato
darbu veic dazadas vietas, darba devejs darba vides riska
novertésanu veic attieciba uz konkreto darba veidu, bet, ja
nodarbinatais attalinato darbu veic pastavigi viena vieta,
darba devejs darba vides riska novertésanu veic attieciba uz
konkréto darba vietu, ja darba devejs un nodarbinatais par to
ir vienojusies. Darba vides riska novertésana iesaista uzticibas
personu vai nodarbinato parstavi un nodarbinato, kurs
parzina konkréeto darba vietu."
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Dzive ar COVID-19: Novértéjums par koronavirusa izraisitas krizes parvarésanu Latvija un
priekslikumi sabiedribas noturibai

Projektu vada Alise Tifentale

Projektu isteno:

Rigas Stradina universitate
Sadarbibas partneri:

Latvijas Universitate;

Vidzemes Augstskola;

Elektronikas un datorzinatnu instit(its;
Rézeknes Tehnologiju akadémija.

Finanséjums: € 497580

VAIRAK INFORMACIJAS

& wwwrsul
@RigasStradinauniversitate
¢ @Rsuinfo

@rsu.lv

PROJEKTA MERKIS

Novertét 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.
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IEGUVUMI

Izstradatas vadlinjas attalinato macibu un studiju nodroSinasanai, iesakot
nsingumus ricibpolitkas veidotajiem.

lzvértéta nodarbinatiba un droSa un veseliga darba wide attalinata darba
apstaklos, izstradajot priekslikumus veiksmigai parejai uz attalinato darbu.

lzvértéta sabiedribas medipratibu un noturiba pret dezinformaciju, ka
rezultata izstradat pnekslikumi dazadu sabiedribas grupu informéSanas
veidiem un kanaliem.

Arkartas stavokla socidlas un psihologiskas ietekmes, ka ari socialo
pakalpojumu pieejamibas un nodroSinguma izvertéjums  palidzés
atbildigajam institticjam planot atbalsta pasakumus.




Pétijjuma metodologija

B Aptaujas 1.vilnis (2020.gada
rudens);

B Sniega bumbas aptauja
socialajos tiklos;

B Savaktas 1006 pilnas aptaujas
anketas;

B 43/ attalinata darba veiceji
ieklauti datu apkopojuma;

B Respondentu vidgjais vecums
43.1 +/- 10.8 (min 22, max 80
gadi);

B 16.1% viriesi un 83.9%
sievietes.

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

B Aptaujas 2.vilnis (2021.gada
pavasaris);

B Sniega bumbas aptauja
socialajos tiklos;

B Savaktas 1027 pilnas
aptaujas anketas;

B 544 attalinata darba veiceji
ieklauti datu apkopojuma;

B Respondentu vidé€jais vecums
43.1 +/- 10.9 (min 20, max 80
gadi);

B 24.9% viriesi un 75.1%
sievietes.



Attalinata darba riska noveéertejums —
praksé?

Darba deveéjus var iedalit tris grupas
e Nekas netiek darits (tiek par to domats)

o Kaut kas tiek darits (visbiezak kontroljautajumu
saraksta izsutisana)

e Foto / video iesitisana, darba vietu
apsekosana majas

. 0
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Attalinata darba riska noveéertejums —
praksé?

mem  Darba devéjs noskaidroja, kados apstaklos es stradasu - 5,4 39,0 @

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

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

Uznémuma DAS

m“Né, domat domajam [par riska novértéjumu afttalinatajam
darbam/, bet neizveidojam”

Darba devéji

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

m°J3a, lalkam esam piemérs, k& nedarit saja Jjautajuma. Mums
visam Sim te nebija isti laika pievérsties”

m“/ada formala risku novértésana nav bijusi uznémuma,
tagad saklausiju labas lietas, ko noteikti darisim”

, A e,
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Darba vietu apsekosana majas

KI/KS DAS

m°/T, kur visi var teikt attalinati stradaja un viniem
pat speciali tika noalgots viens cilvéks, kurs
brauca pie katra uz majam, un viniem bija
Izveldots savs IekSéjals uznémuma check lists,
kas tam cilvékam Ir JanodrosSina, lai varétu stradat

attalingti un, ja kaut kas nebija, tad to ar
nodrosinagja”

= RIGAS S-[.Rf\_l‘)] NA Darba drosibas un vides veselibas
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«Kaut kas tika darits»

KI/KS DAS

B“Ar riska novért¢jumiem, ja, tas mani |oti 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 lidgums bija darbiniekiem aizpildit un, ja bija kaut
kaddas nianses, tad vienmér ari ta atgriezeniska saite - ja ir kaut
kadas problémas, tad sazinieties”;

m“Par riska novértésanu — afttalingti ne pie viena uz maam
nebraucu, bet man ari bija izstradats tads jautajumu, balstoties uz
... Stradavesels bilditem. Cilvéki aizpildija, tad més vienojamies,
kas vél batu viniem uz vietas jadara’

Uznémumu DAS

m“... visu proceddru paatringja un bija kolégi, kuri, ka teikt, izteica
vélésanos, lai apskatas vinu darba vietu — fotografijas un attiecigi
tika doti, kadi ieteikumi, k& to labak uztaisit...”

. k. e,
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Darba deveéji
M“Lai izvertetu riskus, protams, ka meés nebraucam pie

katra darbinieka uz majam, izveidojam specialu check listi —
darbiniekam bija jaatzime, kas vinam ir un kas vinam nav,
jo ari iepriekseja pieredze, ka atnak darbinieks un biroja viss
ir sakartots, tad aiziet majas un saprot, ka vairs neko
neatceras, ka tad ir jaatrodas monitoram, kur ertak un ka ir
pareizak”

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

3 A “r\b‘\\
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BM“No darbiniekiem es iIsti neesmu sanemusi tadas
sudzibas par to, ka butu kadas problemas ar stradasanu
no majam, vienigais, ko es palaikam atgadinaju bija sis te
izveidotais check-lists, par to, ka bija uzskatami
paradits, kam tad ir jabut, stradajot no majam, kadai ir
jabut darba vietai.”
M“Par to riska novertesanu — mes ari izmantojam to
piemineto check listu, ... darbinieks pats vareja novertet,
kados apstaklos vins sev ir iekartojis to darba vietu”
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Ko varétu darit?

B \Vienoties par ieksgjo kartibu riska novertejumu
veiksanai
» + Nokomunicet nodarbinatajiem!

B |deali — ka parasts darba vietu novertejums!
B Minimums, iespéjams, varéetu but?
»Pasvertejums 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- o
konsultacijas/211220--/
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http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-konsultacijas/211220--/

Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovertéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

praksi sauc par taldarbu, to dévé an par “teledarbu”, "distances darbu” jeb "attalindto darbu”. Latvijas normativajos dokumentos
fis darba weids ir nosaukts par “attilindto darbu” - darbu, kuru nodarbinatais varétu veikt darba devéja uznémuma, tomer
pastavigi to veic drpus uznémuma. ipagi bied attilinata darba modelis tiek izmantots darba veidos, kuri paveicami, zmantojot
informacijas un komunikaciju tehnologijas. 5adu praksi sauc par tildarbu, to déve ari par “teledarbu” vai “distances darbu”.

Attalinatajam darbam wr daudz prekirodbu (nav jatére ladks cela uz darbu. darba ladou iespéjams elastigi peeldgot otiem
piendkumiem w. tml), tomér, ari stradajot majas, nodarbintajiem pastav visi tie padi nski, kuri ir biroid (fiziska parslodze,
stress, redzes sasprindzingjums, nelabvéligs mikoroklimats, nelaimes gadipurmi w tmil ), tapéc ari uz Sim darbavietam attiecas
to ekartosanas un darba wides riska novertejuma prasibas. Svarng, [ darbavietas iekartodanal majas tkiu veltita tada
pati uzmaniba ka biroga un vieta tktu iekartota darbam! Protams, majas nska novertéjuma veskiana nav bk wienkaria ka
darbavietas brosa — jareionas, ka darba devejam (darba aizsardoibas speciahistam) ir @but informacyar par jusu darbavietu
(tas noteikts ari Darba aizsardzibas likuma).

Sis materials ir veidots ka paliglidzeklis, lai atri un vienkardi palidzétu izvertst savu majas darbaviety, kura jastrads a
datoru. Materialam ir divas dalas. Pirma dala veidota ka darbavietas parbaudes anketa - parskatiet visus jautajumus un
atbildiet ar “ja" vai "ne” Ja kdda no atbildém ir bijusi *né”, aicinam ieskatities matenala lapas otra puse. lai uzzinatu vairak
par konkréto riska faktoru un nepeecieiamajiem uzlabojumeem, ki ari rosindm vérsties pie sava darba devéja!

ZALUZJAS

Logiem ir gaismu atstarojo-
sas 7alizijas vai aizkari.

&l DATORA MONITORS
Monitors ir pietiekami liels,
érti un pareiza attaluma

novietots (60 = 15 cm),
grozams, ar reguléjamu

neierobefojoia

DARBAVIETAS PLANOJUMS

Darbavieta ir pietiekami
plasa un érta, kustibas

augstumu, attéls nemirgo
un neraustas.

TASTATURA, PELE

Tastatura ir matéta, ar skaidri e :
: : . JA NE

redzamiem simboliem, no-

vietota monitora prieksa. D [j

Pele ir érti lietojama.

DARBA GALDS

Galds ir pietiekami liels
{vismaz 800 x 1200 mm) un JA )
augsts (vismaz 720 mm), 1
noapalotiem sturiem un D J,-"
stabils, zem ta ir pietiekami : b

daudz vietas. -

-
—
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“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

> LOKALAIS APGAISMOJUMS _
Darbavieta ir pieejams papil- .

e ! - JA NE
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada D D
atspidumus.

>LP‘HDGHAHHU NODROSINAJUMS

Ir nodrodinata darbam pie-
mérota, aktuala program-
matira, kas lauj kvalitativi
veikt darbu.

A

Darba uzdevumus ir iespé- &
] rrptanriteedl 0
jams veikt piemérota laika,

nodalot to no privatis un D D
gimenes dzives.

miem defektiem.

ELEKTRODROSIBA

lekirtas, vadi, lampasu.tml. 79813
ir darba kartiba - bez redza-

PORTATIVAIS DATORS
Ja izmantojat portativo da-
toru, tas ir iespéjami érti no-
vietots un pieslégta pilna iz-
méra tastatura un monitors.

MIKROKLIMATS

Telpa ir atbilstosa tempe-
ratura un pietiekams gaisa
mitrums.

JA NE

0o

APGAISMOJUMS TELPA

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

DARBA KRESLS

Darba krésls ir piemeérots
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,
sliek$niem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bi S i N

KOMUNIKACLUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

Komunikacija ar tieso vadi-
taju un kolégiem ir pietie-
kama un tehniski vienkaria.

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

] 8
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Svarigakas prasibas darbam ar datoru,

Saja sadala ir apkopotas bitiskakas prasibas, lai “attalindto darbu® ar datoru majas vai jebkura cita vieta varétu veikt drosi

= — - 'y —4 | —— " —h A hmhmmmmmimﬂuwmmmm
/' MONITORS Y DARBAVIETAS Y MIKROKLIMATS v PORTATIVAIS DATORS \
Monitoram jabut pietiekami lielam (atbilstosi darba uzdevumiem), bez tehniskiem PLANOJUMS Darba telpa janodrodina darba slodzei atbistoss mik- | Ja darbam magas ilgstodi zmantojat portativo dato-
defektiemn un ar kvalitativu attélu (bez mirgosanas un attéla raustBanas). Monitoram | Darba telpai jabut pietiekami plasai, | roklimats - temperatira, gaisa relativais mitrums un | ru, jSatceras, ka ta hetofana var radit papildu riskus

ir jabat viegh pagriezamam, noliecamam, ar iespéju regulét ta augstumu, skata
lenki un attalumu lidz acim (ieteicamais attalums ir 60 + 15 cm). Monitora augiajai
malai jdatrodas acu augstuma vai nedaudz zemdk. Ekrdnam jaatrodas tiedi pret

>darbini-el:u. Vélams, lai bGtu iespéjams regulét attéla spilgtumu un kontrastu.

ZALUZIJAS UN LOGU AIZSEGI
Gaismai caur logiem japlist ta, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
citam virsmam. Ja ta notiek, ieteicams logus nodrodindt ar gaismu atstarojo3am
zalUzijam vai aizkariem. ZalGzijas noderés ari gadijuma, ja tie3a saules gaisma loga

ir parak spilgta.

lai taja varétu ievietot atbilstofa iz-
méra galdu, kréslu un bitu érti par-
vietoties un kustéties. Svarigi, lai pie
darba galda butu iespéjams sédét
tieti pret monitoru un darba zona
butu pietiekami liela, lai taja varétu
novietot visu nepiecieiamao.

LOKALAIS APGAISMOJUMS
MNepieciedamibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietéjo) apgaismojumi,
vélams - ar reguléjamu intensititi. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nedil-
binatu, lai gaisma nebitu parak spilgta un neraditu kontrastu

TASTATURA, PELE
Tastatdrai jabit érti lietojamai un pietiekami lelai, matétai, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai jabdt stabilai un viegli parvietojamai pa galdu (ar pietiekami garu
vadu). Tastatiras prieksia jabat pietiekamai vietai roku atbalstam (vismaz 10 cm).
leteicams izmantot tastatiru, kas novietota neliela lenki pret galda virsmu, un
tai jabot iespéjami planai. Pelei jabat iesp&jami lielai, novietotai tuvu tastaturai
un érti parvietojamai. leteicams izvéléties t. s. vertikilis peles vai pirms izvéles
>|lzmegnit vairakus modeus.

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 zemdkam ki 720 mm, ie-
teicams izmantot galdus ar requiléjamu augstumu vai t. 5. “stavgaldus®, pie kuriem
iespéjams gan sédét, gan stavét. Galdam vajadzétu bat ar noapalotiem stiriem
;sﬂbﬂmmﬁjﬂiﬂpﬁﬂmid&ﬂzﬂmkﬁm.

NELAIMES GADIJUMA RISKS
Visbieiik nelaimes gadijumi méijas darbavietas ir saistiti ar paklupfanu un palkri-
fanu. Tadé| gridam jabat lidzenam, tas nedrikst bit slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priek3metiem jabit novietotiem un sakartotiem ta, lai tie neraditu paklup-
$anas risku. Uzmaniba japievérs ari shekiniem, pakipieniem un citam potencial

>b‘u.tam§m vietam.

PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attilindto darbu ar personigo datoru, svarigi to nodrodinat ar darbam
piemérotu, aktualu programmatiru, kas lauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai an arpus
biroja tiktu nodrodinata piekluve visiem nepiecietamajiern resursiem (serveriem,

Uih.lb.i:ém u. tmil.). __/‘

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Viens no batiskakajiem “attalinata darba” ris-
kiem ir saistits ar nespéju darba urdevumiem
wei veltima laika. Tas var radit paaugstindtu
psihoemocionalo spriedzi un nelabvéligi ie-
tekmét gimenes un privato dzivi leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespéjami
stingri nodalit no privatas un gimenes dzives.

N

gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, sie
parametri ir $3dic

+ temperatiira vasara 20-28 "C, ziema 19-25 °C;

- gaisa relativais mitrums 30-70 %;

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

Ja telpa nav visparéjas ventilacijas sistémas un piespie-

- ipadi, ja ekrana izmérs 147 vai maziks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzinajuma risks. Ari mazaka
tastatiira rada piespiedu darba poazu risku.

Ja zmantojat portativo datoru dgstod (vairdk neka
divas stundas diend), ieteicams tam piesiégt lielika
izméra monitory, tastatiru un peli (pieméram, iz-
mantojot t. s. “papladindjuma bazi" vai “dokstaciju”).

MNepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir j&-
nodrodina ari pietiekams visparéjais (maksligais)
apgaismojums. Lasot, drukajot un apstradajot datus,
apgaismojuma intensitatei jabdt aptuveni 500 b
Gaismas avotiem ir jJaatrodas arpus redreslauka, tie
nedrikst Zlbinat un radit atspidumus monitord Ap-
spuldzém, to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
gaismas kermeni regulri jAnotira.

ELEKTRODROSIBA
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. c,
ko lieto, ir jabit darba kirtibi. Parliecinieties, ka
tis ieslédzot vai lietojot, nav novérojami darbibas
traucdjumi (dimodana, dzirkstelodana u. tmi). 53-
vérsieties péc palidzibas!

KOMUNIKACUA
Veicot attalindto darbu. savstarpéja komunika-
dija ir ipadi bdtiska, tas trikums var nelabvelig
ietekmét gan konkréto darbinieku, gan dar-
ba kolektivu kopumd. Komunikacijai ar tieSo
vaditaju un kolégiem jabat nodrodinatai ari
tehniska fimeni (pieméram, izmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devéjam ir
jasedz ar $adu komunilkddiju saktitie izdevumi.

A\

DARBA KRESLS
Kréslam ir jabdt stabilam, viegli grozdmam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciemn rite-
un sfipumu. Tapat tam jabat ar reguiéjamiem roku
balstiern (augstumu un vélams ar platumu). Atrvelt-
nei un sédeklim ir jAbit polsterétiem un parklatiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materidlu, kas

Minestru kabineta noteskums Mr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju”

(pienemti 08.06.2002 )

brosura “Droés un veselibai nekaitigs darbs bireja”
plakats “Svarigakie riski, stradajot ar datoru™
Informaciya par darba aizsardzibu - www.stradavesels. v

= <

SKAIDRI DAREA UZDEVUMI
Attalinataia darba ir ipasi bdtiski, lai darba uzdevumi
botu skaidri noformuléti un saprotami. Svarigi, lai
tie batu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
ki ari bitu neparprotami formulétas prasibas par

APGAISMOJUMS TELPA <

<

<

1



Fotografiju izmantosana riska novértesana

B Instrukcijas fotografiju uznemsanai
B 2 pozicijas: no aizmugures un saniem — svarigi, lai cilvéks séz
(strada!)
B |eslta zinoSam specialistam
B Novérté pec standartizétiem jautajumiem — vismaz:
» Monitora novietojums, augstums
» Kresls — miksts/ciets, augstums, muguras atbalsts, roku balsti
» Darba virsma asas malas, atspidumi
» levadierices

» Darba vietas veids (sedoss darbs / stavoss darbs)

B Atgriezeniska saite ar konkrétiem uzlabojumiem un iedrosinajumu
tos ieviest

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

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

B Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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B Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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B Avots: hitps://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Realitate majas birojos?

B Novakt klaviatiras plauktu
B Portativo novietot uz palodzes

B Monitoru novietot tiesi prieksa,
pieregulét augstumu

B Galda lampu — piemérotaku
(lielaku!)

- “r
=== RIGAS STR‘\DINA Darba drosibas un vides veselibas ?ﬁ)\\ﬁ
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B Savakt vadus zem galda
B Portativo datoru novietot citur, iespé€jams aiz monitora

B Monitoru novietot tiesi pretim, pieregulét attalumu un
augstumu

B Galda/sienas lampa?

: il
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B Savakt vadus, noskruvet atviktnu bloku

B Galdu novietot taisni

B Monitoru novietot tiesi prieksa

B Portativajam — nopirkt papildus klaviattru, tad novietot
sanos val aizmugure

B Sedesanai — stabilaks spilvens, pamisus ar parasto
kreslu (lespéjams — no otras galda puses)

€¢
— RIGAS STR&D[N& Darba drosibas un vides veselibas ?
el UNIVERSITATE institts



B Savakt vadus zem galda

B Ja iespejams — nopirkt
lielo monitoru un
klaviatUru

B Lidz tam — portativo tiesi
prieksa

B Sakt ar pilno papildus
Klaviatlru, portativo —
augstak uz improvizeta
paliktna

B Galda/sienas lampa?



Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693

B R{GAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Avots: https://twitter.com/laacz/status/1397623152654667 77 7/photo/1
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Avots: https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1064804620937907
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Ka iet ar realo atbalstu attalinata darba

veicéjiem?

Darba devéjus 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”
KI/KS DAS “Bet ta, ka, kads darba devéjs batu 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
uznemuma DAS “Lai ari, cik ne [oti bagata organizacija, bet daziem
cilvékiem palidzéam, pieméram, vienai sievietel, 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 majam ergonomiskos
Kréslus’

¢
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Atbalsts tehniskajam nodroSinajumam
Darba deveéju citati

B “Svarigs bija darbs no majam, pretr loti naca darba devéys,
ka nodroSingja gan ar portativajiem datoriem, mobilios
sapirkam visiem, monitorus lielos papildus sapirkadm un tie,
kas nedraudzéjas ar tehniku — tur bija — I'T puisi, kas reali
aizbrauca lidz maam un to visu sainstaléja, salika printeri, lai
cilvéki varétu tiesam stradat”

B “[ad 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 loti operativi to
nodrosingja’).

. k: e,
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Interneta nodrosSinasana

Darba deveéju citati
B ... bez tam arT internetu visiem nodrosingjam’

B ‘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”

=== RIGAS S-[.Rf\_l‘)] NA Darba drosibas un vides veselibas
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Atbalsts ergonomiskai darba vietai

Darba deveéeju citati

B “Mums bija tdda veiksmiga sakritiba, ja ta var vispar teikt, ka
meés tikko bijam parvakusies no veca biroja uz jauno biroju ...,
un visas vecas biroja mébeles bija atstatas un darbiniekiem
bija iespé€ja 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 “Bjja ar darbinieki, kas veda uz majam monitorus, datora
kréslus, lai aprikotu savas darba vietas, bija darbinieki, kas ...
stradaja uz gludindma déla — sakotnéji vismaz”

W “Ja cilvéks gribéja — varéja nemt lielos monitorus, varéja art
Kréslus nemt [uz majamj

. k: e,
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Valsts darba
inspekcija

KAS JAZINA, VERTEJOT DARBA
VIETAS ERGONOMIKU MAJAS
BIROJA?




Darbs ar portativu datoru?

B R|GAS STRADINA
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Plaukstas kustibu ergonomika

Neutral Posture Awkward Postures
View #1
(minimal radial/ulnar deviation) Radial Deviation Ulnar Deviation

View#2
(minimal flexion/extension) Flexion Extension

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

= Visparejas prasibas:
"pietiekami daudz vietas, adekvats telpu
lekartojums un planojums,
Bpiemerotas mebeles, minimalais biroja
tehnikas klasts, u.c.
mapgaismojums telpa un lokalais apgaismojums
(privato telpu apgaismojums biezi hepiemérots
regularam darbam)
= Darba organizacija
"ne ilgak par 1-2 stundam bez partraukuma,
Daudz labak - 1si un regulari partraukumi
mkopejais darba pie datora laiks?

"atputa nav viedtalruna/plansetes lietosana!

A e
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Displejs un ta novietojums

= Svarigakais:
= Attalums lidz displejam 60cm (+/-15¢cm)
"= Augséja mala acu [iment 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 klaviatlras un "normalas” peles

lietosana)

A (?
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Valsts darba
inspekcija

VESELIBAS TRAUCEJUMI




Attalinati stradajosi darbinieki, kas
izjutusi sapes ilgak par 3 dienam (%)

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

B RGAS STRADINA
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Sépeg_ — izplatitakas attalinata darba

veicéjiem bez iepriekséjas pieredzes

Attalinata darba veicéji l.aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Ir pieredze pirms COVID-19 30.9% 34.7%
Nav pieredzes pirms COVID-19

Saka stradat attalinati 1.arkartajas — . 292%
situacijas laika

Saka stradat attalinati 2.arkartéjas - 38.2%
situacijas laika

Bl RIGAS STRADINA
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Man ir nodrosinats dators un cits
nepieciesamais IT aprikojums

2.vilnis - BEZ SAPEM

9,8% |

2.vilnis - AR SAPEM

13,0% |

I.vilnis - BEZ SAPEM 11,7% 210% |

1 .vilnis - AR SAPEM 10,3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% (0% 10% 80% 90% 100%

® Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos ™ Bija nepieciesams un tika nodroSinats dazos gadijumos
W Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Ncbija nepiccieSams un netika nodroSinats
m Griiti pateikt/ Nav atbildes
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Man tika sniegts IT atbalsts,
pielagojot datoru darbam attalinati

2.vilnis - BEZ SAPEM
2 .vilnis - AR SAPEM
1 .vilnis - BEZ SAPEM

| .vilnis - AR SAPEM

0,0%  10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70.0% 80,0% 90,0% 100,0%

® 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
m Griti pateikt/ Nav atbildes

€
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Mani apmacija, ka lietot rikus un
programmaturu, ko agrak nelietoju (piem.,
Zoom, MicrosoftTeams u.c.)

2.vilnis - BEZ SAPEM 258% |
2.vilnis - AR SAPEM 255% |
|.vilnis - BEZ SAPEM 10,3% 270% |
Ivilnis - AR SAPEM 186% |

0,0% 10,0%  200%  30,0% 400% 500% 60,0% 700% 800% 900% 100,0%

® Bija nepiecieSams un tika nodrosinats visos gadijumos ® Bija nepiecieSams un tika nodrosinats dazos gadijumos
® Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepieciesams un netika nodrosinats
m Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Man tika sniegts atbalsts, ka paveikt tieSi manu
darbu attalinati (pieméram, ka stradat
konkrétaja profesija, kadus rikus izmantot, kur
meklét informaciju, atbalstu)

2 vilnis - BEZ SAPEM 41,3%

2.vilnis - AR SAPEM 30,1% 36,4%

37,7%

1.vilnis - BEZ SAPEM 33,1% 6,0% 42.7%

|vilnis - AR SAPEM 30,1% 32,7% B

00% 100% 200% 300% 40.0% 500% 600% 70.0% 80.0% 90,0% 100.0%

B1ja nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecicSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecie§ams un netika nodroSinats

B Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Man ir nodrosinats darba devéja
datorgalds un datorkrésls

2 vilnis - BEZ SAPEM | 13,6% 26.1% 49,7%

2 vilnis - AR SAPEM T 1314% 39,7%

].vilnis - BEZ SAPEM  [10,0%3

59,1%

1.vilnis - AR SAPEM 2.8 39.1% 50,6%

0,0% 100%  20,0% 30,0% 400% 500% 600% 700% 800% 900% 100,0%
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
® Griti pateikt/ Nav atbildes
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Man izskaidroja, ka éerti iekartot darba

vietu pie datora majas

43.,5%

2 vilnis - BEZ SAPEM 33.0%
2.vilnis - AR SAPEM 24.8% 32.8%

1 .vilnis - BEZ SAPEM 25,6%

47,0%

1.vilnis - AR SAPEM 16,0%

42,9%

0,0% 10,0% 20.0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80.,0% 90.0%

Bija nepieciesams un tika nodrosinats visos gadijumos M Bija nepieciesams un tika nodrosinats dazos gadijumos
® Bija nepieciesams, bet netika nodroSinats Neb1ja nepiecieSams un netika nodrosinats

B Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Darba deveéejs noskaidroja, kados
apstaklos es stradasu
2.vilnis - BEZ SAPEM 32,7% 35,9%
2.vilnis - AR SAPEM  [218% 26,8%

| vilnis - BEZ SAPEM 22.4%

s - AR SAPEM AR

0.0% 100% 200% 300% 400% 500% 600% 700% 800% 900% 100.0%

38,4%

35.3%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos B Bija nepiecieSams un tika nodrosinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodrosinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats
m Grati pateikt/ Nav atbildes
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Man tiek kompensétas izmaksas
(pieméram, par internetu, elektribu)

2.vilnis - BEZ SAPEM 6,29 45,2%

2.vilnis - AR SAPEM 4.2% 24,3%
L.vilnis - BEZ SAPEM 3/@ 53,0% B
I.vilnis - AR SAPEM 108¢ 32,7% B
0,0% 10,0% 200% 300% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 8§0,0% 900% 100,0%
Bija nepieciesams un tika nodro$inats visos gadijumos M Bija nepieciesams un tika nodros$inats dazos gadijumos
B Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepieciesams un netika nodrosinats
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Manam kolektivam tiek organizéti
attalinatie darbinieku saliedésanas
pasakumi (kopigas brokastis, pusdienas,
spéles u.c.)

2.vilnis - BEZ SAPEM  [150% 45,4% T
2 i - AR SAPEM | wes
.vilnis - BEZ SAPEM  [10:3% 55,9% T

.vilnis - AR SAPEM  51% 52,6% B

0.0% 10,0%  20,0%  50,0%  40,0%  50,0%  60,0%  70,0%  80,0%  90,0% 100,0%

30.1%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos B Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats

B Griiti pateikt/ Nav atbildes
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Mans tiesais vaditajs tika apmacits
par darbinieku vadisanu attalinati

2 vilnis - BEZ SAPEM

2 .vilnis - AR SAPEM

Lvilnis - BEZ SAPEM  [JGERR 246%
205

00% 100% 200% 300% 400% 500% 600% 70.0% 800% 90.0% 100.0%

|.vilnis - AR SAPEM  [7,7%

Bija nepiccicSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiccicSams un tika nodro8inats dazos gadijumos
B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodroSinats
B Gruti pateikt/ Nav atbildes
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Man tika nodrosinata apmaciba /
seminars, ka samazinat stresu

2 vilnis - BEZ SAPEM 20,6% 43,5% -
2 viis- AR ipEn R ure

I.vilnis - BEZ SAPEM  [i28% 50,9% |

00% 100% 200% 300% 400% 500% 600% 700% 800% 900% 100.0%
Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos gadijumos M Bija nepiecieS8ams un tika nodrosSinats dazos gadijumos

B Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats

B Griti pateikt/ Nav atbildes
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Redzes parslodze

B Paaugstinata redzes noslodze var radit redzes
sasprindzinajumu, ka rezultata attistas redzes

funkcionalie traucéejumi:

»Astenopatija (ieildzis redzes nogurums, sapes acis, atrs
nogurums, redzes pavajinasanas, prieksmetu
dubultosanas)

»Slodzel un piepulei pieaugot - var attistities art acs
akomodacijas funkciju traucejumi — akomodacijas
spazmas (acu sasprindzinajums, kas rodas veicot darbus
loti tuvu acim).

B [as var pariet miopija — tuvredziba (vel papildus veicina
ari nepiemerots apgaismojums, nepareizi iekartota darba
vieta, gaismas atstarosanas, liels kontrasts starp fonu un

detalu)

’ e,
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Balss parpile — Veicinosie faktori?

B Nepieciesams runat visu darba dienu
parveidota (nedabiska, loti laipna) balsrt lidzigi,
ka to dara aktier!

B Specialisti visbiezak nav Tpasi macijusies sadu
runas veidu

B Psihoemocionala parslodze

B Paaugstinats fona troksnis

B Slikta telpu akustika — majas bieza problema!

B Sauss gaiss (centrala apkure!)

BSmeéekésana

B Alkohola lietosana, téjas un kafijas lietosana

B Paaugstinats jutigums pret putekliem

: e,
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Balss parpile — Studzibas?

B Smagakos gadijumos var novérot balss zudumu
B\ieglakos gadijumos:
»kasisanas un kutinasanas sajita kakla
»sausuma sajuta rikle
»sapes balss saites, kakla
»balss nogurums
»alzsmakums
»balss tembra izmainas
»kairinoss klepus
m\ar blt art smagakas sekas

A e,
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Balss parpule — Risinajumi?

B Saudzeéjoss rezims

B Svarigi ir lietot daudz dzeramo udeni

B Regulara atplta balss saitem - 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 [elpas akustikas uzlabosana (revebracijas laiku
samazinasana)!

== RIGAS STRADINA Darba drosibas un vides veselibas
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Troksnis un austinas

B Austinas, kas domatas nevis dzirdes aizsardzibai,
bet informacijas sanemsanai (pieméram, zvanu
centri, attalinatas sanaksmes)

B Skanas kvalitate ir batiski atkariga no austinu
kvalitates un tehniska stavokla

B ledarbiba butiski atkariga no fona troksna (jo lielaks
troksnis, jo skalak tiek uzgriezta skana, jo skalak
cilveks runa, jo lielaks troksnis.....)

B Atsevisks punkts MK 219

. e,
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Darbinieki, kas attalinati stradajot
izjutusi trauksmi (%)

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0
y €¢
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Trauksme = izplatitaka attalinata
darba veicéjiem bez iepriekséjas
pieredzes

Attalinata darba pieredze 1.Aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Stradajis attalinati jau pirms

0 0
COVID-19 26.5% 289 9%

Nav attalinata darba pieredzes

Attalinati saku stradat 43.4% 55 79,
z 0

1.arkartejas situacijas laika

Attalinati saku stradat

2.arkarte)as situacijas latka

3 ke e,
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Trauksmes (nemiera) limenis, ja .....

e netika organizeti darbinieku saliedesanas pasakumi,

tad trauksmi (nemieru) noradija:
® 48,0% respondentu, kas pirms arkartejas 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 arkartejas situacijas stradaja attalinati;
® 60,9% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartejas situacijas
laika;
e darbinieks netika apmacits par stresa vadibu, tad

trauksmi (nemieru) noradija:
® 50,0% respondentu, kas pirms arkartejas situacijas stradaja attalinati;
® 65,6% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartejas situacijas
laika.

A e,
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Darba devéju veiktie pasakumi stresa limena
samazinasanai

BMvisparigas ticamas informacijas par COVID-19
atlasiSana un izskaidrosana darbiniekiem ar merki
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;

BMdarba devéja apmaksatas profesionalas palidzibas
nodroSinasana (pieméram, individualas un grupu
nodarbibas ar psihologiem, psihoterapeitiem, zvanu
centra apmaksa konsultacijai ar psihologu u.c.).

= = RIGAS STRA_DINA Darba drosibas un vides veselibas
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Darba devéju atbalsts stresa samazinasanai
Darba deveju citati

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

W“leks€ja interneta tikla, kur varéja uzdot jautajumus, catot, vingrot
kopa ... "

m“Més COVID laika izveidojam tadu sadarbibu ar “Sonidoz” zvanu
centru, kur masu darbiniekiem ir iespéja piezvanit un parunaties, jo
tas laiks tiesam bija loti saspringts un visiem bija [oti liels stress
gan veikalos, gan biroja, un bija vienlaicigi jJatiek gala gan ar
darbiem, gan ar bérniem un visu paréjo so situaciju, kad jas€z
majas” “
B RGAS STRADINA Darba drosibas un vides veselibas (?ﬁ'
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Valsts darba
inspekcija

VEL DAZI ASPEKTI...




VIS

NO APLIKSANAS AR
NODOKLI ATBRIVO AR
ATTALINATA DARBA
VEIKSANU SAISTITOS
DARBINIEKA IZDEVUMUS,
KURUS SEDZ DARBA
DEVEJS, JA:

TV VIV .

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
e ir noradits, kadus izdevumus darba devéjs ménesi.

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

gramatina,;

BUTISKI

Darbiniekam nav jaiesniedz www.arodbiedribas.lv
izdevumus apliecinosi Ceki darba

devejam. https://arodbiedribas.lv/ne

. e n ws/attalinata-darba-
Ja izdevumu summa ménesi . : . .
parsniedz 30 euro, parsniegumu |zdevum|-un-g roZijumi-
apliek ar IIN. likuma-par-iedzivotaju-

ienakuma-nodokli/

Kompensacijas nepieméro
ilgstoSas prombdatnes laika, kas

_ parsniedz 30 dienas. e,
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https://arodbiedribas.lv/news/attalinata-darba-izdevumi-un-grozijumi-likuma-par-iedzivotaju-ienakuma-nodokli/
https://arodbiedribas.lv/

—
STRADA VESELS

JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULAI

Strada vesels / Jaunumi / Par izdevumu kompensésanu attalinata darba gadijuma

Par izdevumu kompensésanu attalinata
darba gadijuma

2020. gada 15. decembri

Darba likuma 76. pants paredz, ka darba devéjam ir pienakums atlidzinat tos darbinieka
izdevumus, kuri atbilstosi darba liguma noteikumiem nepieciesami darba veikSanai vai arl
Ir radusies ar darba devéja piekrisanu. Tas sevi ietver aril 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

B hitp://stradavesels.lv/jJaunumi/par-izdevumu-kompensesanu-attalinata-
darba-gadijuma/

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

Aicinam izmantot - stradavesels.lv

JAUNUMI

Strada vesels / Materia

Materiali

EKSPERTI & PADOMI KALENDARS

&

Saja sadala ir pieejams plass materialu klasts par dazadiem darba aizsardzibas

jautdjumiem. Seit atradisiet gan literatlru darba aizsardzibas jomas specialistiem, gan

uzskates lidzeklus un informativos materialus darbinieku i1zgltibai un informesanai. Visus

materialus variet meklet pec to veida (piemeéram, plakati vai gramatas u.tml.) vai,

izmantojot filtru, péc to témas, nozares vai riska faktoriem - izmantojiet zemak pieejamo

filtru.

X Filtrét

Riska faktori

U Azpests

U Balss parslodze

U io ogiskie riski

U parbs augstuma

|_] Darbs ar datoru

O Elektromagné&tiskie lauki
|:| Elektriba

O Ergonomiskie risk

|:| Joniz&josais starojums

|:| Kancerogeni

Nozares

D Apsardze
|:| Biroja darbs
[ Bavnieciba

[ Darbs laborator IE

] Enerdijas raZosana
E' HORECA |_] Darpa attiecTbas

& leguves ripnieciba un karjer [ paroa asizsarazivas sistéma

] lzglitioas iestices O parpa aprikojums un

|:| Lauksaimnieciba bistamas iekartas
|:| Kokapstrade un mébpelu |:| Darbinieki ar Ipatam
raZosana vajadzibam

O Kimiska rupnieciba
|:| Metalapstrade

D Mezizstrade

i ak

[ parpinieku iesaiste
E‘ Darpba vides iekséja
uzZraudziba

[les = un dzérie |J Droglbas Zimes
Partikas un dzérienu

KALKULATORI

LINEALS RISKA SPELE

Meklét Q

000

© StradaVesels.lv jauta

Strada vesels
socialajos tiklos:

Kada formata Tu gribetu sanemt

seminaru materialus?

O Papir rmata se ara sakuma
O PDF formata dienu pirms seminara
anen e-pasta
O PDF formata dienu pirms s \are
ejupielade
O PDF formata, e-pasta péc seminara
O Nezinu edokl|e
Balsot

© Riska spéle



Strada vesels / Eksperti & padom

Uznémuma iekséjas elektroniskas sistemas
izmantosana apmacibu registrésanai

Dazadu ekspertu konsultacijas
2021. gada 4. janvar

Iss skaidrojums par uznémuma iekséjas elektroniskas sistémas izmantosanu apmacibu
registrésanai

Lasit vairak

Par attalinato instruktazu registréesanu

Dazadu ekspertu konsultacijas
2021. gada 4. janvari

W http://stradavesels.lv/eksperti/ o
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http://stradavesels.lv/eksperti/

Informativie materiali

e Attalinatais darbs ar datoru

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

El Infogrammas

* Saudze veselibu, stradajot ar klépjdatoru un plansetdatoru!

Labklajibas ministrijas izstradata infografika

€¢,
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Pieejams interaktivais darba vides riska
noveértésanas rika OiRA modulis COVID-19

B R|GAS STRADINA
el UNIVERSITATE

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

Aicinam izmantot ari
Biroju OiRA moduli!

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

€
Darba drosibas un vides veselibas ?‘%ﬁ
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https://www.vdi.gov.lv/lv/oira
https://oiraproject.eu/oira-tools/lv/latvia-test/covid-19/@@login?came_from=https%3A%2F%2Foiraproject.eu%2Foira-tools%2Flv%2Flatvia-test%2Fcovid-19

Padomi majas biroja iekartosanai

KA PAREIZI IEKARTOT MAJAS BIROJU?

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

’ >|“ ) 0:09/4:23
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https://www.youtube.com/watch?v=WRztm34rHnk

KA VINGROT MAJAS BIROJA?

Dace Driba, RSU Rehabilitacijas katedras asistente,
Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas fizioterapeite
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https://www.youtube.com/watch?v=Y9fgE6KpEJ4

Materials par darba vietu iekartosanu
pie datora, 2020

Ergonomika darba ar datoru un tas loma
veselibas tre ’ nu profilaksé

Jelena Reste, Dr. med.
arodveselibas un arodslimibu arste, sapju arste
docente, vad, pétniece

‘ Rigas Stradina universitate
RIGAS S'I'I{f\__l JINA Darba droSibas un vides veselibas institits
UNIVERSITATE Aroda un vides medicinas katedra

lQ%ps://failiem.Iv/rsu/f/4qczepi72#;play
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https://failiem.lv/rsu/f/4qczepj72#;play

SAUDZE SAVU VESELIBU!

Ka Pareizi stradat ar klepjdatoru un plan'}.eti?

P o) 0:03/2:00

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

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

B Apmaciba un informacija!

B Piemerota telpa un iekartojums!

B Piemerotas mebeles - piemerots galdi, ideali
«stavgalds»

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

B Dazadi ergonomiski paliglidzekli!

B \/adi, kabeli, sistembloki — nelaimes gadijumu riski!

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

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

mU.c.!

- “r
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Un nosléguma/pardomam?

B Japievers ievérojami lielaka uzmaniba riska
novertejumam un darbinieku/vaditaju apmacibam!
B Darba ligumu precizésana!
B Sagaidams veselibas traucejumu vilnis — jadoma par
prevenciju!
B Dzimumu diskriminacija verojama art attalinata darba
gadijumal
B Japlano darba vietu nodrosinasana majas, t.sk.
javienojas par kompensaciju mehanismu
H Attalinatais darbs ir uz paliksanu - tapéc par to
jadoma ilgtermina!
»Pasaules pétijumi: 60-80% attalinati stradajoso
vélas atgriezties t.s. «hibridrezima»

S
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Valsts darba
inspekcija

Nekaitigas un drosas attalinata darba vietas

Linda Matisane,
Eiropas darba drosibas un veselibas aizsardzibas agenturas
nacionala kontaktpunkta vaditaja

linda.matisane@vdi.gov.lv




