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Ka mums ir gajis ar attalinato darbu?

Darba devéju citats

«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”

=l UNIVERSITATE institdts 7
"

¢
. RiGAS STRADINA Darba droibas un vides veselibas <?z~



X

Dzive ar COVID-19: Novértgjums par koronavirusa izraisitas krizes parvaréSanu Latvija un

Projektu vada Alise Tifentale

Projektu isteno:

Rigas Stradina universitate
Sadarbibas partneri:

Latvijas Universitate;

Vidzemes Augstskola;

Elektronikas un datorzindtnu instit(ts;
Rézeknes Tehnologiju akadémija.

Finanséjums: € 497580
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priekslikumi sabiedribas noturibai

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

[EGUNVUMI

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

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

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

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

WP2

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

WP3

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

WP4

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

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

WP6

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



Metodologija

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

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

B Nodarbinato aptauja par darba/privatas dzives
lidzsvaru un attalinato darbu (1823 dalibnieki, 1006
pilnas atbildes) — paldies visiem par atbalstul!
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Darbs attalinati pirms COVID-19 arkartejas
situacijas (Eurofound petijuma dati)
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The figure shows "Yes' for respondents in the EU27 when asked: Have you started to work from home as a result of the COVID-19
situation? Slovenia is excluded from the data for this question because of a translation issue.
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Kas tika darits, attieciba uz pariesanu «attalinata
darba» rezima?

Tika parplanoti darba procesi, lai samazinatu
kontaktus ar klientiem (attalinati pakalpojumi,
attalinatas piegades u.c.) (n=1145)

Grati pateikt vai bija nepiecieSams/ NA 4%

Nebija nepiecieSams un netika

0)
nodroSinats 16%
Bija nepiecieSams, bet netika 49
nodroSinats 1
Bija nepiecieSams un tika nodrosinats 21%

dazos gadijumos

Bija nepiecieSams un tika nodrosSinats £G4
visos gadijumos °
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Sanaksmes notika attalinati

Grati pateikt vai bija nepiecieSams/ NA 3%
Nebija nepiecieSams un netika nodrosSinats 14%

Bija nepiecieSams, bet netika nodroSinats 3%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats dazos

0
gadijumos 19%

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats visos

0
gadijumos 60%
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Darbinieki stradaja attalinati

Grati pateikt vai bija nepiecieSams/ NA

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

Bija nepiecieSams un tika nodroSinats

0
dazos gadijumos 31%

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

Es nestradaju attalinati, jo darba devéjs
nelava

Es nestradaju attalinati, jo nevarégju
gimenes apstaklu dé|
Es nestradaju attalinati, jo negribégju
Es nestradaju attalinati, jo stradaju tadu
darbu, ko nevar veikt attalinati
—p  Attalinati saku stradat arkartéjas
situacijas laika
Attalinati stradaju jau pirms arkartéjas
situacijas
Grti pateikt/Nav atbildes
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Kurs no apgalvojumiem attieciba uz attalinato darbu

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

00 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0

Attalinati stradaju jau pirms arkartéjas 27,6
situacijas 17,6
Attalinati saku stradat arkartéjas 47,6
situacijas laika 61,0
— = S e . 15,2
Es nestradaju attalinati, jo negribéju r97
Es nestradaju attalinati, jo nevaréju | 1,0
gimenes apstaklu dél 0,8
Es nestradaju attalinati, jo darba devéjs I 1,9
nelava 7,6
.. . : 6,7
Grati pateikt/ Nav atbildes E 4
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Ka sobrid pec arkartejas situacijas
beigam ir mainijusies laika
proporcija, ko stradajat attalinati?

Es vairs nestradaju attalinati 3%

Es Sobrid stradaju attalinati retak 10%

ka pirms arkartgjas situacijas /

Es Sobrid stradaju attalinati biezak 4504
ka pirms arkartéjas situacijas

Es Sobrid stradaju attalinati tikpat

0
biezi ka pirms arkartéjas situacijas 42%
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Vai par darba veiksanu attalinati
ir/bija rakstiska vienosanas ar darba
deveju?

Gruti pateikt/Nav atbildes I 4%
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Ka gaja ar realo atbalstu attalinata darba
veicejiem?

Darba devejus var iedalit tris grupas:

e pilnigs atbalsta trukums

KI/KS DAS “... uznémums noteica ta — ja darbinieks saka, ka vinam
ma&jas apstakl/i nav pieméroti darba veikSanai, tad vins nak uz darbu”
o

KI/KS DAS “Bet t4, ka, kads darba devéjs bitu nodrosSingjis ar galdu,
ar elektribas rékiniem né, bet datori, ja, varéja izmantot tos datorus,
kas bija darba vietas”

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

KI/IKS DAS "Bija uznémumi, kuri deva uz mé&am ergonomiskos
kréslus’
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Atbalsts tehniskajam nodrosinajumam
Darba devéju citati

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

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

B “/Darbinieki majas tika] nodroSinati ar visam
nepieciesamajam iekartam — datoriem, web kameram, pilnigi
visu, paldies musu IT cilvékiem, kuri Joti operativi to
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Interneta nodrosinasana

Darba devéju citati

W “.. bez tam ar internetu visiem nodroSinajam’

W “J3, Saja zina darba devéjs bifa loti pretim nakoss.
Internets viss bija caur mobilo internetu, daudz

izmantojot, tapéc bez ierobezojumiem varéjam to
nodrosinat’

W “Internets tika apmaksats tiem, kas stradaja caur

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

B RIGAS STRADINA
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Atbalsts ergonomiskai darba vietal
Darba deveéju citati

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

B “/Darbinieki majas] tika nodroSinati ar nepiecieSamo
aprikojumu — kréslus vedam uz majam, lielos monitorus vedam
uz majam, kam tas bija nepieciesams”

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

B “Ja cilvéks gribéja — varéja nemt lielos monitorus, varéja ar
kréslus nemt [uz majam/}
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Nodarbinato ipatsvars, kas stradaja attalinati un kas
vértéja darba deveja veiktos pasakumus, %.

Man tika sniegts IT athalsts, pieldgojot datoru darbam attalingti

Man tika nodrofindts datars un cits nepieciesamais IT aprikojums

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

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

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

— Darba devéjs noskaidroja, kddos apstaklos es stradasu

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

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

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

Man tika nodrofingts darba devéja datorgalds un datorkrésls

q

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

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

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

0%

1%

Bia nepiecieZms un t ka nodrodingts dafos gadijumos
Mehija nepieciesams un netika nodrofingts
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Vai vieta, kura stradajat attalinati, Jusuprat,
ir erta un piemeérota darbam ar datoru?(%)

45,0

40,0

38,5

35,0
30,0
25,0 23,3
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0

Ja, tada jau bija Ja, izveidoju to

pirms arkartejas
arkartejas  situacijas laika
situacijas
B RiGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

30,4

Ne, nebija

5,2
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Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693 »
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Lai uzlabotu darba apstaklus majas, iegadajos...
(%0)

12,0 11,3
10,7
10,0 9.4
8,4
8,0
6.0
4,8
4,0 3,6 3.4
2’0 I I 1’3
B

Austinas  Datoru vai citu Jaunu kréslu  Jaunu galdu Jaunu lampu Brilles darbam Ergonomiskus Jaunas
darbam pie  aprikojumu pie datora paligrikus (kaju  zalGzijas
datora balstu,
dokumentu
turétaju,
ergonomisku
peli utt.)
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Attalinata darba riska novertejums

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

eKaut kas tika darits (visbiezak kontroljautajumu
saraksta izsutisana)

eDarba vietu apsekosana majas (pétijuma laika
identificéts 1 uznémumes)
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«Nekas netika darits»

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

Darba devéji

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

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

M“Tada formala risku novértéSana nav bijusi uznémuma,
tagad saklausiju labas lietas, ko noteikti darisim”

¢
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Darba vietu apsekosana majas

KI/KS DAS

Wm°IT, kur visi var teikt attalinati stradaja un viniem
pat speciali tika noalgots viens cilvéks, kurs
brauca pie katra uz mé&jam, un viniem Dbija
Izveidots savs iekséjais uznémuma check lists,
kas tam cilvékam Ir janodroSina, lal varétu stradat

attalinagti un, ja kaut kas nebija, tad to ar

PPN

nodroSingja
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«Kaut kas tika darits»

KI/KS DAS

Bm“Ar riska novértéjumiem, ja, tas mani Joti samulsingja, ka tagad

man jabrauc pie katra uz méajam, javérté riski? Nu, né, es izstradaju

check listu, kuru izsdtiju visiem darbiniekiem, check listam

izmantoju — ir tas labais informativais materials, Stradavesels

pieejams un ldgums bija darbiniekiem aizpildit un, ja bija kaut

kadas nianses, tad vienmér ari ta atgriezeniska saite - ja ir kaut

kadas problémas, tad sazinieties”;

B“Par riska novértéSanu — attalinati ne pie viena uz majam

nebraucu, bet man ar bija izstradats tads jautajumu, balstoties uz
. Stradavesels bilditéem. Cilvéki aizpildija, tad més vienojamies,

kas vél bitu viniem uz vietas jadara’

Uznémumu DAS

m“... visu procediru paatringja un bija kolégi, kuri, ka teikt, izteica

vélésanos, lai apskatas vinu darba vietu — fotogréafijas un attiecigi

tika doti, kadi ieteikumi, k& to labak uztaisit...”
—_— RIGAS STRJ\DII}.’& Darba drosibas un vides veselibas C
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Darba devéji

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

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

‘ff‘\\\
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B“No darbiniekiem es Isti neesmu sanémusi tadas
sudzibas par to, ka buatu kadas problémas ar stradasanu
no majam, vienigais, ko es palaikam atgadindju bija sis te
izveidotais check-lists, par to, ka bija uzskatami
paradits, kam tad ir jabat, stradajot no majam, kadai ir
jabut darba vietai.”
B“Par to riska novértésanu — més ari izmantojam to
pieminéto check listu, ... darbinieks pats varéja novértét,
kados apstaklos vins sev ir iekartojis to darba vietu”
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Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovertéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

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

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

ek

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

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

(

DATORA MONITORS ZALUZIJAS

DARBAVIETAS PLANOJUMS

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

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

Logiem ir gaismu atstarojo-
sas zalazijas vai aizkari.

Darbavieta ir pietiekami
plasa un érta, kustibas
neierobezojosa.

Telpa ir atbilstosa tempe-
ratira un pietiekams gaisa
mitrums.

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

grozams, ar reguléjamu

meéra tastatura un monitors.

augstumu, attéls nemirgo
un neraustas.

A

e TASTATURA, PELE

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

(

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

DARBA GALDS

o LOKALAIS APGAISMOJUMS

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

GMWMU NODROSINAJUMS | “DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

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

\_

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

ELEKTRODROSIBA

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

APGAISMOJUMS TELPA

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

DARBA KRESLS

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

NELAIMES GADIJUMA RISKS

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

KOMUNIKACUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

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

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

. ﬁﬂﬂﬂ



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

Seit apkopotas

Saja sadala ir apkopotas bitiskakas prasibas, lai amimw:dmumwmmmmwhanﬁ

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

jas vajar

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

b

lai

Darba telpai jabat pietiekami plasai,

N

DARBAVIETAS
PLANOJUMS

taja varétu ievietot atbilstosa iz-

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

Y

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

f ZALUZIJAS UN LOGU AIZSEGI

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

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

parametri ir 3adic

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

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

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

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

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

( TASTATURA, PELE

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

( DARBA GALDS

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

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

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

( NELAIMES GADIJUMA RISKS

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

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

A\

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

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

o

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

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

&

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

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

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

( PROGRAMMU NODROSINAJUMS

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

Papilchs informsc

kdatubazém u. tml). )

Informacija par darba ai

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

Is.lv

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

Q&aitém un terminiem. )

A} 12



Darba devéjs noskaidroja, kados

S s o
apstaklos es stradasu .

M Bija nepieciesams un tika nodrosinats visos gadijumos M Bija nepieciesams un tika nodrosinats dazos gadijumos

M Bija nepieciesams, bet netika nodrosinats Nebija nepiecieSsams un netika nodrosinats

B Gruti pateikt/Nav atbildes

BRiska grupas izglitibas (42,6%) un valsts parvalde
(27,4%)

B Mazajos uznémumos situacija ir labakal

.
. iy — 2
instituts ”,‘..//
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Vai arkartejas situacijas laika Jums
bija sapes, kas ilgakas par 3 dienam?

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

Grati pateikt/Nav atbildes 7%

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Izplatitakie sapju iemesli
lepriek$ eso3as veselibas probléemas | 4%
—> Esizjutu trauksmi/stresu = 5%
— Mazak nodarbojos ar fiziskam W o

aktivitatem

|zjutu gratibas aizmigt vai biezi modos T s

naktt

— Stradajuarisavabrivajalaika | 371%
-— |ai veiktu visus darba uzdevumus, _ 359

stradaju ilgak ka parasti

Man nebija értas darba vietas (trika T 3w

ergonomiska galda, krésla)

UNIVERSITATE institdts 7

ne
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Nodarbinato Ipatsvars ar sapem, atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati pirms arkartejas

situacijas, %.
- 51,1
353
5.9 ch

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

ey P13




Nodarbinato ar sapem atkariba no darba deveja
veikta pasakuma - attalinato darba apstaklu
noskaidrosana, %

Nebija nepiecieSams un netika
nodrosSinats

—p  Bija nepiecieSams, bet netika
.. - 44,4 12,3
nodrosinats

—p Bija nepiecieSams un tika nodrosSinats

y . 42,9 0)
dazos gadijumos
Bija nepiecieSams un tika nodrosSinats
. . 24,2 24,2
visos gadijumos
0,0 50,0 100,0
W J3, biezakas un / vai stiprakas ka agrak W J3, tikpat biezZas un tik pat stipras ka agrak
W J3, bet retak un/vai mazakas H Né, nebija

. “f\\
M RiGAS STRADINA Darba drosibas un vides veselibas %
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'\Iudarbinitu Ipatsvars ar nogurusam, apsartusam acim, atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati
pirms arkartejas situacijas, %.

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

ISl UNIVERSITATE institits X 7

"



Izplatitakie nogurusu acu celoni

Es izjutu trauksmi / stresu

—» Mazak nodarbojos ar fiziskam aktivitatem

|zjutu gratibas aizmigt vai biezi modos
nakti

— Stradaju art sava brivaja laika
—p | ai veiktu visus darba uzdevumus, stradaju

ilgak ka parasti

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

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

B RIGAS STRADINA
il |NIVERSITATE

8%
41%
24%
56%
65%
40%

33%

¢
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'\Iudarbinﬁtu Ipatsvars ar trauksmi (nemieru), atkariba no ta, vai vini stradaja attalinati pirms
arkartejas situacijas, %.

80.0 60.0

70.0 50.0 49.1

60.0 434

50.0 40.0

40.0 30.0

N 20.0

o .

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

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

e e R R T TR parbna arosibpas un viaes veselibas
& /’//
,'0‘
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The figure shows 'always’ and ‘'most of the time’ for respondents in the EU27 when asked: How often in the last 2 weeks, have you kept
worrying about work when you were not working?

[+
A

Turpinaja 2 B
uztraukties | %
par darbu, KINCDOM
kad
nestradaja
(junijs/julijs)

5-10%

10 - 15%

15 -20%

B 20 -25%

2 25 -30%

: e 30 - 35%
- 35 - 40%
40 - 45%

SYRIA
Leaflet | © OpenStreetMap contributors © CARTO

*Latvija 21,3%
Cee
Y
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Kura no situacijam vislabak raksturo to, ka notika
attalinata darba organizésana uznemuma, kura Jus
stradajat?

Man tika nodroSinata apmaciba / _ 44% .

seminars, ka samazinat stresu

Mans tiesais vaditajs tika apmacits _ 259 _

par darbinieku vadisanu attalinati

Manam kolektivam tika organizeti
G ow B

attalinatie darbinieku...

M Bija nepiecieSams un tika nodrosinats visos gadijumos M Bija nepiecieSams un tika nodrosSinats dazos gadijumos
M Bija nepiecieSams, bet netika nodrosinats Nebija nepiecieSams un netika nodrosinats

B Grati pateikt/Nav atbildes

_ “f\
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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 arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
® 60,9% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartéjas situacijas
laika;

e darbinieks netika apmacits par stresa vadibu, tad
trauksmi (nemieru) noradija:

® 50,0% respondentu, kas pirms arkartéjas situacijas stradaja attalinati;
® 65,6% respondentu, kas uzsaka stradat attalinati arkartéjas situacijas
laika.

B RIGAS STRADINA
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Darba deveju veiktie pasakumi stresa limena
samazinasanai

Bvisparigas ticamas

informacijas par COVID-19
atlasisana un izskaidrosana darbiniekiem ar meérki

samazinat darbinieku nezinu un satraukumu; citi
atbalsta pasakumi bailu un nezinas mazinasanai;

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

Bdarba devéja apmaksatas profesionalas palidzibas
nodrosSinasana (pieméram, individualas un grupu
nodarbibas ar psihologiem, psihoterapeitiem, zvanu

centra apmaksa konsultacijai ar psihologu u.c.).

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Darba deveju atbalsts stresa samazinasanai
Darba devéju citati

m“Més COVID laika izveidojam tadu sadarbibu ar “Sonidoz” zvanu
centru, kur masu darbiniekiem Ir iespé€ja piezvanit un parunaties, jo
tas laiks tiesam bija loti saspringts un visiem bija [oti liels stress
gan veikalos, gan biroja, un bija vienlaicigi jatiek gala gan ar
darbiem, gan ar bérniem un visu paréjo so situaciju, kad jaséz
majas"”

B“Mums komunikacijas departaments pirmas, otras nedélas laika
uztaisija kopéju, ieks€jo grupu Facebook, kur diez gan daudz
darbinieki ari pievienojas, lai batu ari 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”

V e "

kopa ... |
ff‘\§>\‘
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Tiessaistes apmacibas un atbalsts
Darba devéji

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

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

¢
‘\\
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Nodarbinato ipatsvars, kam ir svariga iespéeja atvienoties no
digitalajam iericem arpus darba laika/ pec tam, kad ir
paveikti uzdotie darba uzdevumi (%)

100,0
90,0
80,0
70,0 67,8
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0
[Tdz 8 stundam

B RiGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

%

68,9

vairak par 8 stundam
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Kur$ no jisu gimenes veica....
bernu ikdienas aprupi

N&kotné 15,0 31,9

Pirms COVID-19 23,6

COVID -19 arkartejas situacijas laika 20,3 —
e

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m JUs
m JUsu partneris
Jas kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts

RIGF\S STRﬂ_DIHh Darba drosibas un vides veselibas
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Kur$ no jisu gimenes veica....
palidzibu berniem macibu procesa

Nakotné 17,7 27,7

COVID -19 arkartejas situacijas laika 16,6

Pirms COVID-19 23,9 16,5

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m JUs
m JUsu partneris
JUs kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts
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Kur$ no jasu gimenes veica....
gimenes atpitas un izklaides organizéSanu

Nakotné 25,2 55,0 -
COVID -19 arkartejas situacijas laika 30,1 41,0 -
Pirms COVID-19 32,2 43,5 -
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m JUs
m JUsu partneris
JUs kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts

UNIVERSITATE institdts

- ‘f‘-\
= RIGAS STRADINA Darba drosibas un vides veselibas C?‘\S;\':

h"';/z/



Kur$ no jasu gimenes veica....
majokla un piemajas teritorijas uzkopsanu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m JUs
m JUsu partneris
® JUs kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts
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Kur$ no jasu gimenes veica....
partikas iegadi tradicionali veikala/tirgu

Nakotné 51,4 I

COVID -19 arkartejas situacijas laika 39,4 I

Pirms COVID-19 41,4 I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m JUs
m JUsu partneris
JUs kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts
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Kur$ no jisu gimenes veica....
eédiena gatavosanu

Nakotnée 42,0 I
COVID -19 arkartejas situacijas laika 30,9 I
Pirms COVID-19 52,1 30,1 I
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JUs kopa ar partneri
Citi gimenes locekli (vecaki, brali, masas, bérni, vecvecaki, mazbérni u.c.)
Arpakalpojums (auklite, socialais dienests, gatavo édienu piegade u.tml.)
m Nav attiecinams/ netika veikts
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Ka uzlabot privatas un darba dzives
l[idzsvaru?

Visu darit KOPA

vienas majsaimniecibas ietvaros!
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Un nosleguma/pardomam?

B Darbinieki, kas uzsaka stradat attalinati tikai arkartgjas
situacijas laika, jutas sliktak (trauksme, sapes utt.) neka
darbinieki, kam jau bija sada pieredze

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

B Dzimumu diskriminacija novérojama pat attalinata darba
gadijuma

B Riska nozares Ir - izglitiba un valsts parvalde

B Aptuveni 10% darbinieki arkartéjas situacijas laika ir bijusi
spiesti iegadaties aprikojumu darbam majas - pat
datorus!
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Un nosleguma/pardomam?

B Attieciba uz attalinato darbu vairakas tendences nesakrit
ar klasisko izpratni par darba aizsardzibu:

» Situaciju batiski neietekmé uznémumu lielums (mazos uznémumos darba
devéjs biezak noskaidroja, kadi ir darba apstakli, stradajot attalinati,
klasiski situacija darba aizsardzibas joma labaka ir lielajos uznémumos)

» Situaciju batiski neietekmé kopligumu esamiba (situacija uznémumos ir
l1dziga)

» Batiski atSkiras situacija, ja uznémuma ir arodbiedriba (diemzél ne par
labu arodbiedribam)

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

m Majas darit visu kopa!
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