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Saturs

 Situacija Latvijas darba aizsardzibas joma
 Darba vide un produktivitate
* lespé&jamie pasakumi darba vides uzlabosana

» ESF Projekis ESF PLUS PROJEKTS «ATBALSTS LABAKAM UN ILGAKAM
DARBA MUZAM>» Nr. 4.3.3.5/1/24/1/001 un ta atbalsta iespé€jas

 Darba vides riska novértésana un ta saistiba ar projektu
e Jautaumi
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Rezumeéjot:

 Daudz pefijumu rezultati liecina, ka tuvakajos gados darba aizsardzibas limenis Latvija strauji
un butiski neuzlabosies;

 Pandémijas del mazak uzmanibas tika pieversts tradicionalajiem darba aizsardzibas
jautajumiem;

* Prieksplana joprojam: ergonomika, BET:

« Strauji aug psihoemocionalo risku ipatsvars un nozime!
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Situacija Latvija

« 2024. gada Latvija pirmreiz€ji apstiprinati 2 067 arodslimnieki, kas ir par
63% vairak neka 2023. gada.

* Visbiezak diagnosticéta arodslimiba bija karpala kanala sindroms - 66%,
bet otra lielakd grupa bija skeleta-muskulu sistémas slimibas - 34%,
galvenokart muguras un mugurkaula saslimsanas.

* VDI norada, ka 99% pirmreiz€ji apstiprinato arodslimibu gadijumu saistiti
ar biomehaniskajiem riska faktoriem: piespiedu pozas, vienveidigas
kustibas, smagumu parvietoSana un fiziska parslodze.

« K& butiska probléma sak izvirzities «lzdegSana» un jaskata ka darba
vides probléma: WHO to definé ka profesionalas vides fenomenu, kas
rodas hroniska, nepietiekami parvaldita darba stresa rezultata.
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https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.vdi.gov.lv/lv/media/2900/download?attachment=
https://www.who.int/standards/classifications/frequently-asked-questions/burn-out-an-occupational-phenomenon

Arodslimibu un arodslimnieku skaits uz 100 000 nodarbinatajiem
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AROO010. Arodslimibu gadijumu skaits sadalijuma pa dzimumiem un diagnozZu grupam

300 gadijumu skaits/ uz 100 000 iedzivotaju
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Ar balsta un kustibu sistému saistito pirmreizéji registréto arodslimibu skaita
Ipatsvars no pirmreizéji registréto arodslimibu skaita sadalijums pa gadiem,
2011.-2021.9., %
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Pirmreizéji registréto arodslimibu gadijumu skaits Latvija - reakcija
uz smagu stresu un adaptacijas traucéjumi (SSK-10 kods F43)
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Ergonomika pasaulé: pareja no fiziskas
ergonomikas uz cilvékcentrétam darba sistémam

* Fiziska ergonomika joprojam ir |oti aktuala: ES darba vietas 2024. gada biezakie riski bija
ilgstosa sedesana - 64%, atkartotas roku kustibas - 63%, smagumu/personu
parvietoSana - 52%.

* Vienlaikus strauji pieaug kognitivas un psihosocialas slodzes nozime: digitalo tehnologiju
lietoSana saistas ar darba intensitati, informacijas parslodzi un darba—privatas
dzives robezu izplusanu.

« EU-OSHA OSH Pulse 2025 aptauja 37% darbinieku zinoja par visparéju nogurumu,
bet 29% - par stresu, depresiju vai trauksmi, kas radusies vai pasliktinajusies darba
dél.

« WHO uzsver, ka psihosocialie riski darba ietver parmérigu slodzi, zemu kontroli par
darbu, neskaidras lomas, vardarbibu, mobingu, sliktu vadibu un darba nedrosibu;
mentalas veselibas problémas pasaulé rada aptuveni 12 miljardus zaudetu darba dienu
gada.
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https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/highlights/climate-risks-1-3-workers-are-exposed-and-raise-concerns-over-health-and-safety-impacts-new-osh-pulse-survey-reveals?utm_source=chatgpt.com
https://osha.europa.eu/en/highlights/climate-risks-1-3-workers-are-exposed-and-raise-concerns-over-health-and-safety-impacts-new-osh-pulse-survey-reveals?utm_source=chatgpt.com
https://osha.europa.eu/en/highlights/climate-risks-1-3-workers-are-exposed-and-raise-concerns-over-health-and-safety-impacts-new-osh-pulse-survey-reveals?utm_source=chatgpt.com
https://osha.europa.eu/en/highlights/climate-risks-1-3-workers-are-exposed-and-raise-concerns-over-health-and-safety-impacts-new-osh-pulse-survey-reveals?utm_source=chatgpt.com
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https://osha.europa.eu/en/highlights/climate-risks-1-3-workers-are-exposed-and-raise-concerns-over-health-and-safety-impacts-new-osh-pulse-survey-reveals?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work

TOP 5 darba vides riska faktori
Darba devéju viedoklis (%)

Riska faktors 2006 2010 2013 2018 2022
Darbs ar datoru 60,9 75,5 70,3 59,9 77,7
TieSs kontakts ar cilvékiem, kuri nav - - - 75,8 74,9
darbinieki darba vieta

Atru un svarigu lEmumu pienemsana - - - - 74,9
Darbs piespiedu poza 33,1 48,4 41,5 67,5 52,6
Attalinatais darbs - - 37,8 - 51,8
Vienveidigas kustibas - - - 55,6 -
Summeétais darba laiks 37,6 43,7 42,2 42,2 -
Darbs ara dazados laika apstaklos 30,9 52,5 36,9 - -
Smagu priekSmetu nesana un - 42,9 - - -
parvietosana

Laika trukums 32,2 - - - -

- " Nodarbinato aptaujas rezultati, petijumi “Darba apstakli un riski Latvija” RSU
o
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TOP 5 darba vides riska faktori
Nodarbinato viedoklis (%)

Riska faktors

Atru un svarigu |lEmumu pienemsana - - - - 74,8
TieSs kontakts ar cilvékiem, kuri nav 63,8 75,4 63,9 60,9 65,9
darbinieki JUsu darba vieta

Liela darba slodze, daudz darba - - - - 62,1
pienakumu

Darbs ar datoru - - - 53,0 60,4
Darbs piespiedu poza 63,8 70,2 - 75,1 60,2
Vienveidigas kustibas 56,1 55,9 53,6 66,6 -
Smagu priekSmetu nesana vai 52,4 56,2 49,5 51,0 -
parvietosana

Laika trukums - 50,4 52,0 - -
Caurveéjs 51,7 - 45,4 - -
Virsstundu darbs 51,7 - - - -

- " Nodarbinato aptaujas rezultati, petijumi “Darba apstakli un riski Latvija” RSU

027 HH RSU &5 12



Darba vides ietekme uz veselibu un produktivitati?

* Diemzél, joprojam maz novértéts darba aizsardzibas aspekts Latvija;

* Darba vides uzlabosSana - bltiska iespé&ja ekonomiskas situacijas un
uznémumu produktivitates uzlabosanai;

* | oti zema izpratne pat darba aizsardzibas specialistu vidu, vél zemaka
- darba deveéju starpa;

* Visvairak trukst:
* Kopéjas izpratnes gan sabiedriba, gan darba devéeju un specialistu
vidu;
* Spéjas demonstrét ieguvumus un «pardosanas spéjas» darba
devejiem.

m RSU
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Produktivitate - desmitgades izaicinajums

Replay Latvigas Televizija La 3 Ceturidiena, 1_janas  V
| o i LSM.lv Latvijas Sabiedriskie Mediji Rigs 1B °C.Z Ve, 1ass

SVARIGI » Krievijas iebrukums Ukraind  Valsis presdents vééianas  Kilograms kukdras  Hokeja Cempionats - 2023

BudZeta uzraugi: Latvija turpina balansét uz
recesijas riska robezZas; desmitgades izaicinajums
- produktivitate

Dalities: o o o o

16. marts, 1038 Ckonomiks Autori: LSM Iv Zinu redakcip

Latvijas ekonomika kopuma turpina bal étuzr ijas riska robeZ,
Savukart ekonomikas nakotnes izaicinajums ir paatrinat izaugsmi, jo tikai
iek3zemes kopprodukta (IKP) pieaugums nodro3inas pamatu stabilam budZeta
pieaugumam. Uz to jaunakaja krizes monitoringa zinojuma par valsts

: d

ekonomisko un fiskalo situaciju norada Fiskalas discipl P

Recesijas risks un produktivitate

Vértéjot iesp&jamos riskus saistib3 ar Sseima galigajs lasjuma nule pienemto valsts budZetu, Fisk3las
discipfinas padome nor3dija, ka Sobrid augstas nencteikibas apstakios galvenais risks ir makroekonomisko
raditaju ieverojamas nobides. Péc Finaniu ministrijas jaunajam prognozém - relais IKP 2023. gadam
nepieaugs, bet inflicija sasniegs 10%.

Latvijas ekonomika kopuma turpina balansét uz recesijas riska robeZas. 2023. gada janvara dati liecina par
produkcijas apjoma bitisku samazindSanos ripniecba, mazumtirdzniecibas apgrozijuma minimalu
piesugumu un eksports pieauguma tempu sabremzésanos.

Padome uzsver, ka 2aj3 situscijd produktivitites kipindZana ir lieldkais Latvijas ekonomikas tuvakas
desmitgades izaicindjums. Darba samaksas pieaugums, kas 2022. gad3 sasniedza 7.5%. nav sasaistits ar
produktivittes piesugumu, tiedi pretdji -

| plaisa starp produktivitates un darba samaksas pieaugumu papla3inas.

Produktivitate ir efektivitates mers,

kas raksturo attiecibu starp sarazoto produktu (sniegto
pakalpojumu) un resursiem,

kuri Sim mérkim izmantoti

E@ % ¢ >>>»

resursi ievade produktivitate rezultats

ekransavins: https://www.lsm.lv/raksts/zinas/ekonomika/16.03.2023-budzeta-uzraugi-latvija-turpina-balanset-uz-recesijas-riska-robezas-

desmitgades-izaicinajums-produktivitate.a501060/
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Darba vides ietekme uz veselibu un produktivitati?

* Darba vides ietekme uz veselibu ka tadu un «veseligu
dzivesveidu» Latvija nepietiekami novértéta - situacija gan
kopuma mainas un uzlabojas!

* Veselibas traucéjumi (ipasi stresa un parslodzu/ergonomikas
izraisitie) izmaksa loti dargi un prasa ilgstosu rehabilitaciju un
pastavigu uzraudzibu...

* Veselibas riski ietekmeé ne tikai slimibas lapu skaitu,
arodslimibu statistiku un arstésanas izdevumus, bet ari
produktivitati un darba spejas (t.s. “presenteism” vai
«slimstrade») — attiecigi ari valsts un uznémuma ekonomiku!

* Situaciju pasliktina virkne izmainu sabiedriba un darba videée
(novecosana, hroniskas slimibas, jauni darba vides riski u.tt.)

o)., o
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Kapéc 1pasi butiski par to runat?

* ...Butu jaiegulda darbiniekos un darba vide?

* BET:

* Muzigais jautajums - vai laba darba vide un darba aizsardziba (DA)
(varda plasakaja nozime) vispar var but ekonomiski izdeviga?

* Latvijas uznémumos sada veida izdevumi un ekonomiskais izdevigums
tiek rékinati loti reti...un parasti ignoreti....;

* Nav izpratnes par to, cik isti maksa «veseliba»...

* Vairums darba devéju produktivitati nesaista ar labu darba vidi un
darbinieku apmierinatibu;

* Lidz ar to - vairums darba devéju DA uztver nevis ka iespéju uzlabot
uzneémuma darbibu un darbinieku passajutu, bet ka izdevumus un
skerslus!

* Un kada ir situacija Latvija?

M, . e
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Kas trauce Jums istenot darba aizsardzibas prasibas?

Iemesls/gads 2006 2010 2013 2018 2022
Lidzekl|u trakums 16 26,9 15,4 11,7 9,1
Laika trukums 7 7,3 5,3 12,9 9,0
Covid-19 pandémija x x x * 3,6
Darbinieku skaita samazinasanas, darba * * * * 3,6
apjoma samazinasanas
Darba aizsardzibas prasibas ir parak & 2 2,8 2,6 3,0
sarezgitas
Informacijas trikums (prasibu nezinasana) 4 4 2 6,4 3,0
Darba aizsardzibas prasibas ir nekonkrétas w7 4,1 2,9 2,6 2,9
un nesaprotamas
Nav vajadzibas, nav jégas * x & & 2,8
Darba specifika * x & & 2,5
Darba aizsardzibas prasibas ir nepamatotas e 4,1 2,9 1,9 2,5
Nekas netraucé 61,0 50,4 59,9 59,5 57,5
Pétijumi “Darba apstakli un riski Latvija”, darba devéju aptauja, n=aptuveni 1000 katra gada RSU

|
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Vai citur pasaulé darba videi un ekonomikai
pievers uzmanibu?

» Sis jautajums pétits no ~ 1985.gada, intensivak no 1995-2000,
pedéejos gados ari lielo “speléetaju” iesaistisanas (PVO, ILO, ES,
ISSA un atseviskas dalibvalstis, ka ari pasaules vadosas
ekonomikas, pieméram, U.K., Australija u.c.)

* Saskana ar EU OSHA literaturas apkopojumu - apmeéram 500
petijumu par dazadiem darba aizsardzibas ekonomiska
izdeviguma aspektiem

* Kopéjais secinajums: - ieguvums ne vienmer precizi izrekinams,
bet parasti labas darba vides nodrosinasana ir pietiekami
ekonomiski pamatota lieta!

Il RSU
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Pasaules uznémumu pieredze

Google: Uznémums savos birojos ieviesa
"mikrovides” un biofila dizaina elementus (dabiskais
apgaismojums, dzivie augi). Petijumi vinu birojos
paradija, ka darbinieki, kuriem ir piekluve dabiskajai
gaismai un dabai, strada par 15% produktivak un
pielauj mazak kludu.

T
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Pasaules uznémumu pieredze

Aetna (ASV apdrosinasanas milzis): Uznémums
investéja ergonomiskas mébelés un izveidoja ipasas
atputas zonas. Rezultata darbinieku produktivitate
pieauga, un uznémums ietaupija aptuveni $3000
gada uz vienu darbinieku, kas ieprieks tika tereti
slimibas lapam (sakara ar muguras sapeém un
parslodzi).

L
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Pasaules uznémumu pieredze

Johnson & Johnson: Uznemums ieviesa
visaptverosu darbinieku veselibas un
labsajlutas programmu (bezmaksas veselibas
parbaudes, fitnesa zales, garigas veselibas
atbalsts). Uznéemuma vadiba aprékinaja, ka
katrs investéetais dolars programmas izveideée
atgrieza $2,71 produktivitates pieauguma un
samazinatos darbinieku kavejumos.
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Pasaules uznémumu pieredze

Microsoft Japan (2019. gada eksperiments): Uznémums
ieviesa 4 dienu darba nedélu (saglabajot pilnu algu).
Rezultati bija satriecosi - darbinieku produktmtate
(pardotais apjoms uz vienu stradajoso) pieauga par 40%.
Papildus tam uznémums ietaupija 23% elektroenergijas un
par 59% samazinaja izdrukato lapu skaitu.

Unilever (Jaunzéelande): Veica lidzigu 4 dienu darba nedélas
eksperimentu. Rezultata uznémuma ienémumi saglabajas
augsta limeni, bet darbinieku stresa limenis samazinajas par
33%, savukart koncentrésanas spéjas un darba kvalitate

pieauga.

L RSU
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Globalas izmaksas?

Global estimate EU28 estimate

2,680 — 476 —
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- -
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. Cost non-fatal cases . Cost fatal cases Avots: ILO, 2017
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Pedéjie dati no ES? Cik maksa slikta darba vide?
Bottom-up model — % of GDP by country 5

(without intangible costs)

E

-

e

Germany
2.7% GDP

Country GDP Total Cost ’ The
(In million)
€ 4,846

Netherland
2.7% GDP

IET
5.0% GDP

Finland 2.3%
Germany 2.7% € 81,572

The Netherland 2.7% € 18,605
italy 4.0% € 67,452
Poland € 21,470 ltaly
4.0% GDP
n
.

Avots: EU OSHA,
2019 RSU
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Kas tad ir svarigakie zaudéetaji un zaudejumu pozicijas?

* Produktivitates izmaksas: samazinata produkcijas izlaide

* Veselibas aprupes izmaksas: mediciniskie izdevumi (gan
tiesie, pieméram, zales un arstésana, gan netiesie,
piemeram, aprupe)

* Dzives kvalitates samazinajums: - monetarais novertéjums
tadiem dzives kvalitates aspektiem ka sapes un ciesanas

 Administrativas izmaksas: pieméram, prasibu izskatisana
un pieteiksana, zinojumu gatavosana u.c.

* Apdrosinasanas izmaksas: premijas un atlidzibu izmaksas

B’ s RSU
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Pedéjas tendences pasaulé

* Attistita pasaules dala ir tikusi gala ar darba vides «fizisko
pusi» - iekartojumu, iekartam, apgaismojumu, mikroklimatu
u.tml.

* Mes?

* Attiecigi - ir mainijusas prioritates!

* Prieksplana:

* Labaka darba organizacija un produktivitate (stradat gudrak -
nevis smagak), t.sk. ergonomiski uzlabojumi u.tml.

* Psihoemocionalie riski (t.sk. attiecibas kolektivos)

* «Work-life balance» (darba laika organizacija, darba stundas
u. tml.)

* Prioritates - pamata vérstas uz apmierinataku un veselaku =
produktivaku darbinieku!

. RSU
B . s *
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Veseligi un apmierinati darbinieki?
= Produktivi darbinieki / Produktivi uznémumi?

* Produktivi darbinieki? Tadi:

* Kuri, strada piemeérotos darba apstaklos, spéjam un
kompetencei atbilstosu darbu;

* Kuriem ir atbalstoSa un kompetenta vadiba, laba
darba organizacija;

* Kuri sanem pletlekamu atalgojumu;

* Kuri nav parstradajusies un pargurusi;

* Kuriem pietiek laika dzivei arpus darba vietas;

* Kuriem (kopa ar gimeném) ir izpratne par veseligu
dzives veidu un iemanas ta realizacijai

M, .. s A



Vai Latvijas darbinieki ir apmierinati un veseli?

* Citiem vardiem sakot:
* vai Latvijas uznémumiem ir produktivi darbinieki?
* Vai Latvijas uznémejiem un valstij nav zaudéjumi
neapmierinatu un slimu darbinieku dél?

* Pétijumu nav daudz, tomér esosie dati neko ipasi labu
neliecina...

- I {SU
- p— 28
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«Sliktas ergonomikas» sekas ...?

* Ta saucamie “ergonomiskie” riska faktori var radit loti
daudzveidigas sudzibas un veselibas problemas, t.sk. ari
nelaimes gadijumus

 Pamatproblémas veselibai ir saistitas ar “parslodzu”
iedarbibu un to sekam

* Sekas var attistities ari salidzinosi isa laika posma (pat viena
sekundeé...), tipiski — apméram 10-15 gadu laika, muUsdienas
nedaudz atrak - jo biezi iedarbiba summeéjas

B Il RSU
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(Ne)veseligi un (ne)apmierinati darbinieki?

* Svarigakas sekas:
* Parstradasanas un slikti darba apstakli => Slimibas lapas;
* «<Prezenteisms» vai «slimstrade»;
* Zemaka produktivitate;
* letekme uz gimenes locekliem;
* Ne(apmierinatiba) ar darbu/lojalitate, personala mainiba
(t.sk. gataviba mainit darbu);
* Sliktakie scenariji:
* izdegSana, arodslimibas,
* augstaks nelaimes gadijumu risks.

Il RSU
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Ko visbiezak ietekmé «parslodzes»?

* Parslodzes var ietekmeét:
* Balsta un kustibu aparatu
* periferisko nervu sistému (neirozes, polineiropatijas u.c.)
* redzes sistemu
* balss aparatu (saisu parpule, neirozes u.c.)
* Visbiezak, protams, tiek runats par balsta un kustibu
aparatu un periferisko nervu sistemu

- 2027 W 31
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Tatad - KO DARIT?

* Ir nepiecie$ami ieguldijumi, lai nodro$inatu LABAKU
darba aizsardzibu (darba vidi) un gutu ekonomisku
labumu (gan uznéemuma, gan valsts limeni)

* No ieguldijumiem var gut ekonomisku labumu:

* Noversot zaudéjumus (piem., nelaimes gadijumu
sekas, slimibas lapas, prezenteismu u.c.) uznémuma
un valsts limeni

* Palielinot pelnu (uz produktivitates, efektivitates
rékina, mazakas kadru mainibas u.c. dél) un gustot
vairak nodoklu ieneémumu, samazinot socialas
izmaksas

il
- 2027 3
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Produktivitates (pelnas) palielinasana?

* Kur visvairak atmaksajas ieguldit?

* Visa, kas samazina nogurumu un arodslimibu risku, «slimibas
lapu>» skaitu un “presenteisma” riskus

* Visa, kas uzlabo darbinieku noskanojumu un motivaciju

* Visa, kas veicina produktivitati si varda visplasakaja nozime,
pamata tas bus:

* Organizatoriskas lietas un tehnologiskas lietas
(ergonomika)

* Veselibas veicinaSana un «work-life» balansa - visa, kas
uzlabo visparéjo darbinieku un vinu bérnu veselibu

* Vai tas ir tik vienkarsi un kada varetu but reala situacija???

B Il RSU
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Cik nodarbinatajiem tika nodrosinati pasakumi, kas
uzlabo psihoemocionalo darba vidi?

Pusdienas darba 1,5
Sporta nodarbibas (trenazieru vai sporta zale, baseins, vingroSana, joga u.tml.) 1,8
Sporta svétki, speles, pasakumi 2.3
Aktiva atputa pie dabas, pargajieni, ekskursijas 0,9
Veselibas uzlaboSanas pasakumi (rehabilitacija, masaza, zobarstnieciba u.tml.) 0.6
Lekcijas, seminari par veseligu dzivesveidu 0,6
Kolektiva saliedéSanas pasakumi 0,2
Stresa mazinasanas pasakumi 0,2
Bezmaksas svaigi sezonas aug|i 0,1
Citi veselibas veicinasanas pasakumi 0,2
Citu, kas saistits ar darba aizsardzibas jautajumiem 0,1

Pétijums “Darba apstakli un riski Latvija, 2019-2021", nodarbinato aptauja, n=2503 RSU

||
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Ka stradat gudrak/produktivak? ...tikai isas
pardomas...

*Isa atbilde - labaka Ergonomika!

RSU



Kas ir ergonomika?

Ergonomika ir zinatnes disciplina par cilvéka darbu.
Ergonomikas uzdevums ir piemeéerot darbu cilvékam ta,
lai noverstu ar darbu saistitas veselibas probléemas,
t.s. muskulu, skeleta un saistaudu sistemas slimibas.
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Tatad ergonomika?

* Sakotnéji - fokuséjas pamata uz darba vietas
fizisku pieméerosanu nodarbinata vajadzibam un
slodzes samazinasanu,

* Paslaik - ergonomikas uzdevums ir ne tikai noverst
veselibas traucejums, bet piedavat plasaku skatu
uz nodarbinato labsajutu darba vieta...

* Protams, ergonomika darbojas ari jebkura cita
joma, pieméram, sporta un sadzive!

il RSU

% oo
e ROU e
whts ertira vides fibas institits



...........

. RSU
- 2027 ¥

- 38
= REUZE=:..



Min 300mm clear counter

COOKTOP on each side of cooktop

TOO FAR
Fatigue zone

Min 600mm prep REFRIGERATOR I

7 counter adjacent

p = —-—

Min 600mm prep counter
adjacent to sink

TOTAL: 3600-6600mm
OPTIMAL RANGE

No Toe Kick Toe Kick
‘ 1I0cmHx7cmD

RSU
- 2(!27 @ a 39

Agentira
UitrSnansd Nodartindtbes. Darba droéibas un
Cropos Savmnma otasias pains vakts agennira RSU vides veselibas institits



GOOD

hand and wrist
in neutral,
stress-free position

4

..........................

e

= " stretched tendons
on upper wrist;
compressed tissues
on lower wrist

less force

.......
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Ergonomiku tradicionali iedala:

. slodzes ergonomika
. kognitivaja ergonomika
. organizésanas ergonomika

- . RSU
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Ergonomika

* Viena no svarigakajam zinatnem musdienu pasaulg, jo bez
tas nekas ta isti nevaréetu stradat ...

* Neviena darba vieta, produkts vai iekarta nav iedomajama
bez ergonomiskas iejauksanas tas veidosanas procesa ...

B ! RSV
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Tikai dazi piemeri, kadi més butu bez ERGONOMIKAS .....

* Datora pele......
* Datora kresls ....

RSU
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“Peles” evolucija...

- 2027 i
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Datora darba
vietas evollcija
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Ka stradat gudrak/produktivak? ...tikai isas
pardomas...

* Kaut ko var mainit organizatoriski - t.i. veida ka
stradajam?
 Pamata sadi pasakumi versti uz to, lai optimizétu darba
organizaciju - varda plasakaja nozimeg, pieméram:
* darba laika organizacija (partraukumi darba, mainas, darba

laiki u.c.)
* Kustibu marsruti, iekartu izvietojums (liekas kustibas,

drosSibas jautajumi u.c.)
* Nodarbinato apmaciba, darba spéka pietiekamiba u.c.
* Darba planosana (kaut vai paliga aicinasana)

A ety
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Ka stradat gudrak/produktivak? ...tikai isas
pardomas...

» Kaut ko var mainit tehnologijas - tatad, aprikojuma un
darba vietu iekartojuma? Pieméram:
* darba procesa automatizacija;
* darba aprikojuma un instrumentu pareiza izvelg;
* mikroklimata optimizacija;
* apgaismojuma uzlabosana;
* darba vietu iekartosana un labaka ergonomika u.c.;
e Ka ari:
* Paliglidzeklos, kurus izmantojam;
* Individualas aizsardzibas lidzeklos

- RSU
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Tehnologiskie uzlabojumi - PIEMERI?

* Pamata tatad:
* Jamekle iespéjas uzlabot pasu darba vidi - iekartojums un
darba apstakli (galdi, kresli, apgaismojums u.c.)’;
* Jameklée iespéejas uzlabot lietoto darba aprikojumu - gan
“lielas iekartas”, gan ari jebkurus citus darba rikus;

* Jameklé iespéjas samazinat darba slodzi un nodrosinat
iespéjamos un nepieciesamos paliglidzeklus un
individualas aizsardzibas lidzeklus.

Il RSU
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Piemeérs - labaka ergonomika




%

ESF PLUS PROJEKTS L
%% «ATBALSTS LABAKAM UN ILGAKAM DARBA MUZAM»

s senr Nr.4.3.3.5/1/24/1/001

MERKA GRUPAS:

W Uzlabot nodarbinato, jo 1pasi
darbspéju zaudésanas riskam
paklauto un gados vecako
nodarbinato personu, darba vidi
un darba apstaklus

\'4 Veicinat nodarbinato iesaisti
veselibas veicinasanas un
uzlabosSanas pasakumos

‘\“”Sniegt atbalstu darba devéjiem
darbinieku ilgtspeéjigai
nodarbinatibai un veselibas
veicinasanas parvaldibai

’Q
[\
[—

Nodarbinatie, tostarp vecuma no 45
gadiem, ja ir konstatéta arodslimiba, tas
pazimes vai obligataja veselibas
parbaude arodslimibu arsts  vai
arodveselibas un arodslimibu arsts ir
rekomendéjis veselibu veicinoSus vai
veselibu uzlabojusus pasakumus

Darba devéji

Darba aizsardzibas specialisti un
arodslimibu arsti vai arodveselibas un
arodslimibu arsti

» Profesionalas izglitibas iestadés

studéjosie
RSU
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PROJEKTA SADARBIBAS PARTNERI

JAS

Darba drosibas e ©
un vides veselibas =
institlts %

3
“oRigy S*

“LDDK

LATVIJAS DARBA DEVEIU KONFEDERACIJA

7,
“Qﬂffa A

% Darba vid sk ** Konsultacijas * Konsultacijas

¢ barbavides ergohomiskoun - nodarbinatajiem par darba devéjiem
psihoemocionalo risku padzilinatas darba aizsardzibas un oar darba
novértésanas metodikas, kolektivo un darba tiesibu Sizsardzibas un
individualo aizsardzibas lidzeklu Sutdiumi tiesib
K - - J jumiem Iesiobu

ataloga un veselibas pasakumu . ) o jautajumiem

kataloga izstrade ¢ lzglito un organizé

o E ikas ki . i darb konkursu PROFS **» Organize labas

‘ !'gonom_lka§ ases izveige ar darba profesionalo izgltibas prakses pieredzes
vietu aprikojuma paraugiem iestazu audzékniem apmainas
praktiskajam macibam braucienus

+» Macibas nodarbinatajiem, darba
deveéejiem, darba aizsardzibas
specialistiem un arodarstiem

| . RSU



Nodarbinatibas

5 Darba devéji, kuriem ir nodarbinatie vecuma no 45 gadiem

/7 BuUs veikts padzilinatais darba vides ergonomisko un psihoemocionalo
risku novertéjums, izmantojot RSU DDVVI izstradato metodiku

nodarbinatajiem vecuma no 45 gadiem visiem darba devéja nodarbinatajiem

ggset;:gs?/?ean::no:cl)ggaartgi:ée:;gg]a)s parbaudi (lidz darba procesu uzlabosana (lidz 3000 eiro
vienam darba devéjam)

darba vietas pielagosana (lidz 1000 eiro vienai _ e e _ i

darba vietai) ve.sellf)as veicinasanas pas.a_k.uml
(pieméram, uztura specialista,

veselibas uzlabosanas pasakumi (atbilstosi fizioterapeita lekcijas utml.)

OVP noteiktajam; Ilidz 500 eiro vienam

cilvekam)

Darba vietas pielagojumi, veselibas uzlabosanas un veicinasanas pasakumi un darba procesu uzlabojumi
PUs pieejami atbilstosi kolektivo un individualo aizsardzibas lidzeklu kataloga un veselibas pasakumu
kataloga noteiktajam



ESF Projekta Riska novertéjuma metodika -
butiskakie apsvérumi sagatavosana un lietosana

* Nodrosinata atbilstiba MK noteikumu Nr. 660 prasibam (un atsevisku citu
MK noteikumu prasibam)

* Uzdevums (papildus) — RN veikSanas kvalitate ir japaaugstina!

* |zaicinajums — pietiekami kvalitativs un detalizéts riska novéertéjums, ipasi
ergonomikai un psihoemocionaliem riskiem, nav vienkarss (nav 1 lapa...)
* Projekta «gaita» paredzéta RN metodikas regularu parskatisana:

* Nodrosinot regularu atjaunotas versijas pieejamiba NVA un
stradavesels.lv lapa

* Nodrosinot apmacibas / diskusijas (t.sk., pieejamas video
pamaciba ar katras nozares piemeru) seminaros

* Japaredz iespégja lietot art citas, ne mazak pilnigas metodikas
* Javeido iesp€jami vienkarss un parskatams pieteikums NVA
| s
- 2°|27 ® Rouse-.
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Riska novéertéjuma metodika - iss parskats

Veidlapas
1. Darba telpas risku novertejums
2. Darba vietas / veida risku nhovertejums
3. Ergonomisko risku detalizetais novertéjums
3.1. |SGR-1novertéjums
3.2. |SGR-2 novertejums
3.3. |SGR-3 novertejums
4., Psihoemocionalo risku detalizétais novertéjums
5. Ergonomisko uzlabojumu katalogs
6. Veselibas veicinasanas un uzlabosanas, psihoemocionalo
risku samazinasanas pasakumu katalogs
/. Uznémuma Preventivo pasakumu plans

Agentira
b RSU Darba drodibas un
getira vides veselibas institits

RSU



Darba telpas risku MK noteikumu prasibu atspogulojums,
novéertéjums pievieno pieteikumam

Darba vietas / veida risku MK noteikumu prasibu atspogulojums,
novertejums pievieno pieteikumam, bez
ERGO/PSIHOemoc vertejuma

o ! e
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Ergonomisko risku
detalizétais novertejums

ldentificéjot esosus ERGO riskus - Sis
ir detalizétais vertejums, ar
paskaidrojumiem riska sekam un
uzlabojumiem (ieklauj MK noteikumu
prasibas). Pievieno pieteikumam

3.1.

SGR-1 novértéjums

SGR-1 (Smagumu celSana un
parvietosana): ja ir konkrétais risks,
nepiecieSsams veértéjums -> riska
limenis

3.2.

SGR-2 novertejums

SGR-2 (Smagumu vilksana un
stumsana): ja ir konkrétais risks,
nepiecieSams vértéjums -> riska
limenis

S

SGR-3 novertéjums

SGR-3 (Biezas darbibas ar rokam): ja
ir konkrétais risks, nepieciesams
vertéejums -> riska limenis

Uiartnanst

2027 7 REUSSeus
. valets agernira vides veselibas instaits
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Psihoemocionalo risku ldentificéjot esosus PSIHOemoc riskus
detalizétais novertejums - Sis ir detalizétais vertéjums, ar
paskaidrojumiem riska sekam un
uzlabojumiem (ieklauj MK noteikumu
prasibas). Pievieno pieteikumam

M| s sy



Ergonomisko uzlabojumu
katalogs

Katalogs - uzlabojumu parskats ar

procesa uzlabojums / Darba vietas
uzlabojums

vizualiem piemeériem. Dalijums - Darba

Veselibas veicinasanas un
uzlabosanas,
psihoemocionalo risku
samazinasanas pasakumu
katalogs

Katalogs - Dalijums - Veselibas
veicinasanas pasakumi (atmaksa

pasakumi (maksa par individu)

uznémumam) / Veselibas uzlabosanas

RSU
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Piemeéri ergonomisko paliglidzeklu katalogiem
Ergonomisko risku samazina$anas katalogs - Mazumtridzniecibas nozare

1. Darba procesa uzlaboSanas pasakumi - Mazumtridzniecibas nozare

Paliglidzek]a veids Vizualie pieméri Apraksts un paliglidzek]a mérkis
1 "~ N Pielietojums: 1 ass ratini ar pneimatiskiem riteniem
‘r | predzéti smagu kravu (kastu, meébelu u.c. priekSmetu)

parvietosanal gan iekstelpas gan arpus telpam.

. .. Piemeéroti parvietosanai pa plakném un nelieliem

1 ass transport&3anas ratini . . e .
; attalumiem. leguvumi: Samazinat cilvéka fizisko

slodzi, nodrosinat értaku un drosaku priekSmetu

transportésanu.

Pielietojums: Palidz parvietot un iekraut smagakus

val apjomigakus priekSmetus transportlidzeklos vai

noliktavas. Biezi tiek izmantoti lekrausanas procesos,

) . o kur nepieciesams pacelt un novietot kravu.

1 ass iekrau3anas ratini . . . ) o
’ Ieguvumi: Atvieglojot iekrausanas darbus, samazinat

traumu risku un paatrinat kravas apstradi.

B .. s RSU
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Piemeéri ergonomisko paliglidzeklu katalogiem

Ergonomisko risku samazina3anas katalogs - Veselibas un Socialas apriipes nozare

1. Darba procesa uzlabo$anas pasakumi - Veselibas un socialas apripes nozare

Paliglidzek]a veids Vizudlie piemé@ri Apraksts un paliglidzek]a mérkis
1 Pielietojums — pacienta pozicion&sanai,
apripei un arstésanai, reguléjot gultas
augstumu un atseviSkas sekcijas.
Funkcionala gulta (augstuma Teguvums — samazina darbinieku fizisko
mainamas, ar vairakam zonam) slodzi pacienta aprupes laika, uzlabo

ergonomiku un mazina traumu risku.

2 Pielietojums — pacientu apriipei, kuriem
nepiecieSama lielaka gulvietas platiba un
Paplasinata funkcionild gulta papildu regulésanas iespéjas.
(an A ins e v ks Teguvums — atvieglo pacienta apripi un
zorfim) ’ parvietosanu, samazinot personala piepili.
3 Pielietojums — pacienta novietosanai sédus
vai pussédus pozicija gulta.
leguvums — samazina nepiecieSamibu
Miugurss bists pozas darbiniekiem manuili balstit vai pozicionat
nodrosinasanai

pacientu.

RSU
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Piemeéri ergonomisko paliglidzeklu katalogiem

Ergonomisko risku samazina$anas katalogs - Metalapstrades nozare

32 Pielietojums:

Sie turétaji (balansieri) tiek stiprinati virs darba vietas un paredzati instrumentu
(piem., urbju, skrivmasinu, slipmasinu, metinasanas pistoles) piekarsanai.
Atsperes val pneimatiskais mehanisms kompensé@ instrumenta svaru, laujot to
viegli parvietot vertikali un horizontali. Izmanto montaZzas linijas, metinasanas
postenos un pie darbgaldiem, kur instruments tiek lietots atkartoti un ilgstosi.
Ieguvumi: Samazina fizisko slodzi, mazina nogurumu, uzlabo ergonomiku,
palielina precizitati, uzlabo drosibu, paatrina darbu.

Instrumentu turstaji (atsperes
veida, hidrauliski/pneimatiski)

33

Pielietojums: Instrumentu uzglabasana pie darba vietas.
Teguvumi: Mazak laika meklésanai, drosaka vide.

Instrumentu turstaji,
t.sk.magnetiski, aki

34 Pielietojums:

Izmanto mobilos darbos — iekartu apkopé, montaza, metinasanas sagatavosana,
kur nepieciesams parvietoties starp vairakam darba vietam. Darbinieks var nésat
lidzi biezak lietotos instrumentus (atslégas, skriivgriezus, mérinstrumentus).
Teguvumi:

Samazina lieku staigasanu un laika zudumus, uzlabo darba efektivitati.
Instrumenti vienmeér ir pie rokas, kas samazina stresu un paatrina darbu.

35 Pielietojums:

Instrumentu somas, jostas

o . e .
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Piemeéri ergonomisko paliglidzeklu katalogiem

10

Manuali (mehaniski) augstuma
regul&jams sédésanas—stavaianas
biroja galds

Pielietojums — Nodrogina 1espéju manuili pielagot
darba galda augstumu un mainit darba pozu starp
s&dasanu un stavesanu.

leguvumi — Samazina 1lgstodas s8desanas negativo
ietekmi, mazina muguras un kakla noslodzi, uzlabo
asinsriti un darba komfortu.

11

Elektriski augstuma regulgjams
s&ddsanas—stavasanas biroja galds

Pielietojums — Lauj atr1 un &rt1 ar elektrisko piedzinu
pielagot darba galda augstumu individualam
vajadzibam.

Ieguvumi — Veicina regularu darba pozas mainu,
samazina muskulu un locttavu noslodzi, uzlabo
passajitu un produktrvitat:.

12

Ergonomusks biroja krésls

Pielietojums — Nodrogina ergonomisku sédéganas
pozu ar regulgjamu atbalstu mugurai, roku balstiem
un s@dekla augstumam un slipumam.

Ieguvumi — Samazina muguras, plecu un kakla sapes,
uzlabo sty un komfortu 1lgstosa sédosa darba laika.

13
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RSUEzz:
vides veselibas institits
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Piemeéri Veselibas veicinasanas un uzlabosanas pasakumu katalogiem

Veselibas veicinaSanas, veselibas uzlaboSanas un psihoemocionalo risku samazinasanas katalogs

Veselibas veicinaSanas pasakumi (uzpémuma limeni, apmaksa NVA arpakalpojuma sniedzgjiem)

Specidlistu konsultacijas
1.1. | Arodslimibu arsta konsultacija

Apmacibas

2 Apmacibas par ergonomikas pamatprincipiem (smagumu parvietosana, dro3as kustibas u.c.)

2.1. Apmacibas par pareizu uzturu
2.2. Apmacibas par sirds-asinsvadu slimibu profilaksi
2.3. Apmacibas par stresa vadibu uznémuma
24 Apmacibas par psihoemocionalo risku vadibu uznémuma
2.6. Apmacibas par konfliku risinasanu
2.5. Apmacibas par miega higiénu
|2.6. Fizioterapeita apmacibas
3. |Fizioterapija
3.1. Fizioterapijas nodarbibas grupa (vznpémuma)
3.2 (uznémuma)
3.3, Aerobika un fitnesa nodarbiba grupa

% Agentira
027 % RSUS%men
5 ottiatmas pidne vakts agectira vides veselibas institits

RSU
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Piemeéri Veselibas veicinasanas un uzlabosanas pasakumu

katalogiem

Veselibas uzlabo3anas pasakumi (konkrétiem nodarbinatajiem, péc specialista norikojuma)

4. |Speciilistu konsulticijas
4.1. Arodslimibu arsta konsultacyja
Fizioterapeita konsultacija
Rehabilitologa konsultaeyja
Fizikalas rehabilitacijas arsta konsultacija
Psihologa konsultaeyja
Psihoterapeita konsultacija
Psihiatra konsultacija
Uztura specialista konsultacija
Miega speciilista konsultacyja
Cita specidlista konsultacyja
5. |Apmacibas
5.1 Apmacibas par ergonomikas pamatprincipiem (smagumu parvietoSana. dro3as kustibas u.c.)
6. |Fizioterapija
6.1 Fizioterapeita individuilas nodarbibas
Fizioterapeita nodarbibas, pielietojot dazadas tehnologijas un metodes (nfjodana u.c.) individuali
Fizioterapijas nodarbibas baseind mdrvidual
Fizioterapijas nodarbibas baseina grupa
7. |Artsnieciska vingro§ana, nodarbibas
7.1 Arstnieciska vingrogana
Arstnieciska vingro$ana grupa
Arstnieciski vingroana pielietojot dazadas tehnologijas
[s. |Masaza

| =
H 5 e

Cropos Savienia

RSU

Agentira
Darba drodibas un
vides veselibas institits

RSU
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Uznémuma Preventivo
pasakumu plans

Uznemuma planotie darba
aizsardzibas preventivie pasakumi,
t.sk. NVA atbalstitie pasakumi no
katalogiem

Pievieno pieteikumam

RSU
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Nakothe

* PEdéjie projekta praktiskas istenosanas pasakumi NVA

* Informativo pasakumu Tstenosana (vairdkas mérka grupas)

* Planotas apmacibas ar praktiskiem piemériem par riska
novertejuma metodiku izmantosanu, t.sk., analizgjot jau
lesniegtos pieteikumus (planots, ka bis pieejama ari video
apmaciba)

* Informacija sekos!
RSU

R Agentira
b SU Darba droéibas un
gectira vides veselibas institiits
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Paldies par uzmanibu!
Jautajumi?

Uiartnanst
Cropos Savienia
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