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Rīgas Stradiņa universitāte
Kontakti: ivars.vanadzins@rsu.lv

mailto:ivars.vanadzins@rsu.lv


2

Darba drošības un vides veselības 
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Darba drošības un vides veselības 
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Darba devēju citāti: 

◼“Mēs saprotam, ka apstādināt ražošanu uz 10, 14 dienā…., tad 
tas ir daudz dārgāk”

◼“Principā, mēs saprotam, ko nozīmē apstādināt [būvniecības] 
objektu, tur nebija jāgaida kaut kāds valdības ziņojums”

DAS citāti

◼“Nu mums godīgi – šķēršļu no iekšienes nebija nekādu. Līdzekļi 
atradās jebkurā gadījumā, jo mēs saprotam, ja apstāsimies, tad 
apstāsimies diezgan pamatīgi, tāpēc uz to tika viss veltīts”
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Darba drošības un vides veselības 
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• http://stradavesels.lv/Uploads/2021/01/05/29_zinojums_final_c.
pdf

• http://stradavesels.lv/Uploads/2021/01/05/31_zinojums_c.pdf

http://stradavesels.lv/Uploads/2021/01/05/29_zinojums_final_c.pdf
http://stradavesels.lv/Uploads/2021/01/05/31_zinojums_c.pdf
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Atgādinājums - Darba vides riska 
novērtēšana!!!
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◼Uzdevums COVID-19 kontekstā:

»Noskaidrot, kur un kad darba vietā ir novērojams 

lielākais darbinieku kontaktu skaits. 

◼Būtiskākais ir samazināt tā saucamo augsta riska 

kontaktu skaitu!

Pie šādiem kontaktiem pieder:

• tiešs fizisks kontakts (cilvēks pieskaras otram cilvēkam, 

piemēram, dažādas skaistumkopšanas procedūras);

• kontakts, kas veidojas starp cilvēkiem vienā telpā, ja 

distance starp cilvēkiem ir mazāka kā 2 metri vismaz 15 

minūtēm (t.sk. piemēram, sapulcē, pasākumā u. tml.)

• Bijis tiešs neaizsargāts kontakts ar inficētu cilvēku

Darba vides riska novērtēšana
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• ja ikdienas “pulcēšanās” nav tieši saistīta ar 

uzņēmējdarbības procesu (piemēram, kafijas pauzes, 

pusdienošana, smēķēšana, jubileju svinēšana), likvidēt 

konkrētās situācijas;

• ja ikdienas “pulcēšanās” ir saistīta ar biznesa procesu –

pārplānot procesus (piemēram, organizēt attālinātās 

sanāksmes, pāriet uz attālināto darbu, nodrošināt 

bezkontaktu piegādes).

• pasākumu formāts / virzieni:

• kontakta izslēgšana?

• kontakta laika samazināšana?

• distances palielināšana vairāk kā 2 metri?

Pasākumi:
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Tika nodrošināti papildus dezinfekcijas un roku mazgāšanas
līdzekļi

Sanāksmes notika attālināti

Atteikšanās no kopīgiem klātienes pasākumiem (jubileju
svinēšana, korporatīvie pasākumi)

Tika ierobežots dalībnieku skaits (piem., klātienes
sanāksmēs, atrodoties vienā telpā, vienā automašīnā)

Tika pārplānoti darba procesi, lai samazinātu kontaktus ar
klientiem (attālināti pakalpojumi, attālinātas piegādes u.c.)

Tika iegādātas sejas aizsargmaskas

Darbinieki strādāja attālināti

Tika veiktas apmācības par higiēnas prasību ievērošanu
(pareizu roku mazgāšanu, durvju atvēršanu bez roku…

Bija nepieciešams un tika nodrošināts visos gadījumos Bija nepieciešams un tika nodrošināts dažos gadījumos
Bija nepieciešams, bet netika nodrošināts Nebija nepieciešams un netika nodrošināts
Grūti pateikt/ Nav atbildes

Nodarbināto aptaujas dati
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Tika ierobežoti darba braucieni Latvijas teritorijā

Tika ņemta vērā nepieciešamība paveikt gan darbu, gan
rūpēties par ģimeni (piemēram, bērnu audzināšanu,…

Tika mainīts darba laiks (elastīgs sākums, beigas, pusdienu
pārtraukums)

Tika iegādāti sejas aizsargi (vizieri)

Tika noteikti pārvietošanās ierobežojumi uzņēmuma
teritorijā (piemēram, kustība tikai vienā virzienā pa…

Tika uzstādītas caurspīdīgas barjeras (starp darbiniekiem
un klientiem)

Tika ieviesta darbinieku un apmeklētāju temperatūras
kontrole

Tika identificēti riska grupas darbinieki, un viņiem tika
piedāvāti īpaši nosacījumi (hroniski slimie darbinieki,…

Bija nepieciešams un tika nodrošināts visos gadījumos Bija nepieciešams un tika nodrošināts dažos gadījumos

Bija nepieciešams, bet netika nodrošināts Nebija nepieciešams un netika nodrošināts

Grūti pateikt/ Nav atbildes

Nodarbināto aptaujas dati
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● darbinieku strādāšana attālināti - 34,9%;

● nepieciešamība vienlaicīgi gan paveikt darbu, gan rūpēties par

ģimeni (piemēram, bērnu audzināšanu, izglītošanu) - 26,8%;

● riska grupas darbinieku identificēšana (hroniski slimie

darbinieki, darbinieki, kas vecāki par 55 gadiem) un īpašu

nosacījumu piedāvāšana - 25,8%);

● darba procesu pārplānošana, lai samazinātu kontaktus ar

klientiem (attālināti pakalpojumi, attālinātas piegādes u.c.) -

25,1%;

● apmācības par higiēnas prasību ievērošanu (pareizu roku

mazgāšanu, durvju atvēršanu bez roku palīdzību u.c.) - 24,1%.

TOP-5 – pasākumi, kas bijuši nepieciešami, 
bet ir veikti daļēji vai nav veikti vispār 
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Pamatnolīgums par teledarbu
◼Nav nekas īpaši jauns… 

◼Pirmais ES līmeņa mēģinājums to regulēt – Līgums 

par attālināto darbu (20.09.2001.)

◼Starp:
»Eiropas Arodbiedrību konfederāciju 

»Eiropas Profesionālo un darba devēju apvienību savienību

»Eiropas Amatnieku un mazo un vidējo uzņēmumu apvienību

»Eiropas centru uzņēmumiem ar valsts kapitāla daļu

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

»Jautājums – kurš maksā?

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

»Ko darīt ar pašnodarbinātajām personām? 

◼Visi šie aspekti joprojām svarīgi!

Attālinātais darbs? 
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◼Darba aizsardzības likuma grozījumi (3.10.2019., 

spēkā no 01.07.2020.)
◼20) attālinātais darbs — tāds darba izpildes veids, ka darbs, 

kuru nodarbinātais varētu veikt darba devēja uzņēmuma 

ietvaros, pastāvīgi vai regulāri tiek veikts ārpus uzņēmuma, tai 

skaitā darbs, ko veic, izmantojot informācijas un komunikācijas 

tehnoloģijas. Par attālināto darbu šā likuma izpratnē netiek 

uzskatīts darbs, kas tā rakstura dēļ ir saistīts ar regulāru 

pārvietošanos;

◼ Izmaiņas 8.pantā: - (11) Nodarbinātais, kurš veic attālināto 

darbu, sadarbojas ar darba devēju darba vides riska 

novērtēšanā un sniedz darba devējam informāciju par 

attālinātā darba vietas apstākļiem, kas, nodarbinātajam veicot 

darbu, var ietekmēt viņa drošību un veselību.

Attālinātais darbs – vai Latvijā ir kāds 
regulējums un prasības? 
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◼ "(2) Darba vides riska novērtēšana uzņēmumā veicama 

atbilstoši katram tā darbības veidam. Ja darba apstākļi ir 

līdzīgi, pietiek ar darba vides riska novērtēšanu attiecībā 

uz vienu darba vietu vai darba veidu. Ja nodarbinātais 

attālināto darbu veic dažādās vietās, darba devējs darba 

vides riska novērtēšanu veic attiecībā uz konkrēto darba 

veidu, bet, ja nodarbinātais attālināto darbu veic pastāvīgi 

vienā vietā, darba devējs darba vides riska novērtēšanu 

veic attiecībā uz konkrēto darba vietu, ja darba devējs un 

nodarbinātais par to ir vienojušies. Darba vides riska 

novērtēšanā iesaista uzticības personu vai nodarbināto 

pārstāvi un nodarbināto, kurš pārzina konkrēto darba 

vietu."
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Darba drošības un vides veselības 
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◼Līgumiskā puse – grozījumi darba līgumos, rīkojumi u. 

tml., kompensācijas

◼Riska novērtējumi

◼DV iekārtošana: 
»Darbs ar datoru – tradicionālie riski un apsvērumi 

- Citi «attālinātā darba» aspekti

- Darba organizācija

- Psihoemocionālie faktori
»Balss un redzes pārslodzes

»Nelaimes gadījumu riski, elektrodrošība un ugunsdrošība u. tml.

◼Apmācības

◼Svarīgi atcerēties – riski un sekas jau īpaši 

nemainās!!!

◼Kā un vai to visu var realizēt «parastā dzīvoklī»? 

Svarīgākie aspekti – attālinātajam 
darbam?
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Grūti pateikt/Nav atbildes
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Vai par darba veikšanu attālināti 
ir/bija rakstiska vienošanās ar darba 

devēju?
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Lai uzlabotu darba apstākļus mājās, iegādājos… (%)
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www.arodbiedribas.lv

https://arodbiedribas.lv/ne

ws/attalinata-darba-

izdevumi-un-grozijumi-

likuma-par-iedzivotaju-

ienakuma-nodokli/

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

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

darba-gadijuma/

http://stradavesels.lv/jaunumi/par-izdevumu-kompensesanu-attalinata-darba-gadijuma/
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Darba devējus var iedalīt trīs grupās

• Nekas netika darīts (tika par to domāts)

• Kaut kas tika darīts (visbiežāk kontroljautājumu 

saraksta izsūtīšana)

• Darba vietu apsekošana mājās (pētījuma laikā 

identificēts 1 uzņēmums)

• Jāatgādina – normatīvo dokumentu 

prasība!!!

Attālinātā darba riska novērtējums –
praksē? 
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◼ Riska grupas izglītības (42,6%) un valsts pārvalde (27,4%)

◼ Mazajos uzņēmumos situācija ir labāka!

Attālinātā darba riska novērtējums –
praksē? 
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◼Vienoties par iekšējo kārtību riska novērtējumu 

veikšanai

» + Nokomunicēt nodarbinātajiem!

◼Ideāli – kā parasts darba vietu novērtējums!

◼Minimums, iespējams, varētu būt? 

»Pašvērtējums nodarbinātajam

»Foto/video

»Saruna ar DAS par nepieciešamajiem uzlabojumiem

»Preventīvie pasākumi / saruna ar DD par uzlabojumiem

Skaidrojums par rīcību darbinieka «nesadarbošanās» 

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

konsultacijas/211220--/

Ko varētu darīt? 

http://stradavesels.lv/eksperti/29-dazadu-ekpertu-konsultacijas/211220--/
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Darba devējus var iedalīt trīs grupās:
• pilnīgs atbalsta trūkums

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

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

• atbalsts tikai ar datortehnikas nodrošināšanu

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

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

kas bija darba vietās”

• atbalsts arī ergonomiskas darba vietas iekārtošanā

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

cilvēkiem palīdzējām, piemēram, vienai sievietei, mēs iegādājāmies

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

relatīvi normālu cenu”

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

krēslus”

Kā iet ar reālo atbalstu attālinātā darba 
veicējiem? 
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Nodarbināto īpatsvars, kas strādāja attālināti un kas 
vērtēja darba devēja veiktos pasākumus, %.
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Vai vieta, kurā strādājāt attālināti, Jūsuprāt, 
ir ērta un piemērota darbam ar datoru?(%)
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Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693
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◼Darbs pie datora - ilgstoša fiziska pārslodze, 
redzes pārslodze un bieži arī psihoemocionāls
stress

»Veselības traucējumu - TOP
-Plaukstas locītavas
-Muguras lejas daļa un spranda
-Acis
-Balss pārslodzes

»Dažādi sīkāki vai lielāki nelaimes gadījumi
»Apkārtējā vide (mikroklimats, apgaismojums, 

iekārtojums u.c.)
◼Lielākā problēma – ilgstoša pārslodze un statiskā 

slodze!
◼Arī darbā pie datora tiešām var sabojāt 

veselību!

Darbs pie datora (arī attālināti) – vai 
tiešām kaitīgs? 



30

Darba drošības un vides veselības 
institūts

Ko visbiežāk ietekmē «pārslodzes»?

◼Pārslodzes var ietekmēt:
»Balsta un kustību aparātu

»perifērisko nervu sistēmu (neirozes, 

polineiropātijas u.c.)

»redzes sistēmu

»balss aparātu (saišu pārpūle, neirozes u.c.)

◼Visbiežāk, protams, tiek runāts par balsta 

un kustību aparātu un perifērisko nervu 

sistēmu
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Arodslimību top 10 Latvijā
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Kādi tad ir mehānismi, kuri izraisa 
dažādas saslimšanas?

◼Neviena ķermeņa sistēma nespēj ilgstoši darboties 

bez: 

»Atpūtas

»Pietiekamas barošanas (asinsapgāde, inervācija)

◼Jebkura veida pārslodzes rada atsevišķu sistēmu 

vai muskuļu grupu/locītavu ilgstošu nogurumu, tas 

savukārt – neatgriezeniskas izmaiņas vai citas 

problēmas (traumas u.c.)

◼Problēma – pie hroniskām pārslodzēm un noguruma 

organisms vairs nespēj atjaunoties
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Darbu sākot Pēc 1 stundas darba

Pēc 2 stundu darba Pēc 3 stundu darba

Apasiņošanas samazināšanās? 
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Jā, biežākas un / vai stiprākas kā
agrāk

 Jā, tikpat biežas un tik pat stipras
kā agrāk

Jā, bet retāk un/vai mazākas

 Nē, nebija

Vai ārkārtējās situācijas laikā Jums 
bija sāpes, kas ilgākas par 3 dienām?
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Man nebija ērtas darba vietas (trūka
ergonomiska galda, krēsla)

 Lai veiktu visus darba uzdevumus,
strādāju ilgāk kā parasti

Strādāju arī savā brīvajā laikā

Izjutu grūtības aizmigt vai bieži modos
naktī

 Mazāk nodarbojos ar fiziskām
aktivitātēm

Es izjutu trauksmi / stresu

Iepriekš esošas veselības problēmas

Izplatītākie sāpju iemesli
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Sūdzības par SĀPĒM - Nodarbināto 
īpatsvars (%)
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Kas tad būtu jāievēro?

◼VIENKĀRŠAS LIETAS - bet bēdīgākais ir tas:

»... lai gan pamata prasības ir ļoti vienkāršās 
un 90% gadījumu viegli ievērojamas, tomēr -

»KAMĒR NEKAS NESĀP – NEVIENS PAR TO 
NEUZTRAUCAS....

»Ievērojot pamata prasības – diezgan droši, ka 
par veselību nebūs jāsūdzas.... 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Svarīgākās prasības

▪ Vispārējās prasības:

▪pietiekami daudz vietas, adekvāts telpu 

iekārtojums un plānojums,

▪piemērotas mēbeles, minimālais biroja 

tehnikas klāsts, u.c. 

▪Apgaismojums telpā un lokālais 

apgaismojums (privāto telpu apgaismojums 

bieži nepiemērots regulāram darbam)

▪ Darba organizācija

▪Ne ilgāk par 1-2 stundām bez pārtraukuma, 

Daudz labāk - īsi un regulāri pārtraukumi

▪Kopējais darba pie datora laiks?

▪Atpūta nav viedtālruņa/planšetes lietošana!



39

Darba drošības un vides veselības 
institūts

Displejs un tā novietojums

▪ Svarīgākais:

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

▪ Augšējā mala acu līmenī vai nedaudz zem tā

▪ Tieši pret lietotāju

▪ Portatīvajiem datoriem – tie paši principi, 

svarīgākais – pareizs attālums un sēdēšana 

tieši pret datoru, monitora augstums

▪ Ieteicams – paplašinājuma bāzes (stacionārā 

monitora, pilnās klaviatūras un “normālās” peles 

lietošana)
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Darbs ar portatīvu datoru?
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◼Ilgtermiņā svarīgākā lieta – krēsla uzdevums ir 

mazināt fizisko slodzi mugurkaulam!

◼Jāatceras – jāpieregulē krēsls savām vajadzībām:

» Pareizs augstums – leņķis ceļos - ~ 90 

grādu; 

» Mugura – atbalstīta pret atzveltni (sēdēt 

taisnu muguru, nevis nošļūkot zem galda)

» Rokas – ideāli uz roku balstiem un/vai galda 

~ 90 grādu leņķī

◼Sēdēšanas paradumi!!! Arī mājās….

Darba krēsls
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Alternatīvas…
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Darba galds

◼Svarīgākais:
» Pietiekami liels – lai pietiktu vietas 

dokumentiem un citām nepieciešamām 

lietām

» Brīva vieta tastatūras priekšā – rokām

» Brīva vieta zem galda virsmas (bieža 

problēma...)

» Ieteicams – maināms augstums 

(stāvgaldi)! 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼ Novākt klaviatūras plauktu

◼ Portatīvo novietot uz palodzes

◼ Monitoru novietot tieši priekšā, 

pieregulēt augstumu

◼ Galda lampu – piemērotāku 

(lielāku!)

Realitāte mājas birojos? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Savākt vadus zem galda

◼Portatīvo datoru novietot citur, iespējams aiz monitora

◼Monitoru novietot tieši priekša, pieregulēt attālumu un 

augstumu

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

Redzes pārslodze

◼Paaugstināta redzes noslodze var radīt redzes 

sasprindzinājumu, kā rezultātā attīstās redzes 

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

nogurums, redzes pavājināšanās, priekšmetu 

dubultošanās)

»Slodzei un piepūlei pieaugot - var attīstīties arī acs 

akomodācijas funkciju traucējumi – akomodācijas 

spazmas (acu sasprindzinājums, kas rodas veicot darbus 

ļoti tuvu acīm). 

◼Tas var pāriet miopijā – tuvredzībā (vēl papildus veicina 

arī nepiemērots apgaismojums, nepareizi iekārtota darba 

vieta, gaismas atstarošanās, liels kontrasts starp fonu un 

detaļu)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Sūdzības par ACĪM - Nodarbināto 
īpatsvars (%)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

33%

40%

65%

56%

24%

41%

8%

Man nebija ērtas darba vietas (trūka
ergonomiska galda, krēsla)

Elektroniskajai ierīcei (datoram, planšetei,
mobilajam telefonam), ar ko veicu darba

uzdevumus, bija mazāks ekrāns

Lai veiktu visus darba uzdevumus, strādāju
ilgāk kā parasti

Strādāju arī savā brīvajā laikā

 Izjutu grūtības aizmigt vai bieži modos
naktī

Mazāk nodarbojos ar fiziskām aktivitātēm

Es izjutu trauksmi / stresu

Izplatītākie nogurušu acu cēloņi
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Balss pārpūle – Veicinošie faktori?

◼Nepieciešams runāt visu darba dienu 

pārveidotā (nedabiskā, ļoti laipnā) balsī līdzīgi, 

kā to dara aktieri

◼Speciālisti visbiežāk nav īpaši mācījušies šādu 

runas veidu

◼Psihoemocionāla pārslodze

◼Paaugstināts fona troksnis

◼Slikta telpu akustika – mājās bieža problēma!

◼Sauss gaiss (centrālā apkure!)

◼Smēķēšana

◼Alkohola lietošana, tējas un kafijas lietošana

◼Paaugstināts jūtīgums pret putekļiem
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Smagākos gadījumos var novērot balss zudumu

◼Vieglākos gadījumos:

»kasīšanās un kutināšanas sajūta kaklā

»sausuma sajūta rīklē

»sāpes balss saitēs, kaklā

»balss nogurums

»aizsmakums

»balss tembra izmaiņas

»kairinošs klepus

◼Var būt arī smagākas sekas

Balss pārpūle – Sūdzības? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Balss pārpūle – Risinājumi?

◼Saudzējošs režīms

◼Svarīgi ir lietot daudz dzeramo ūdeni 

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

izmantojot pat ļoti īsus pārtraukumus)

◼Gaisa mitrināšana

◼Apmācības «runāšanā»

◼Palīglīdzekļi? Arī lietojot datortehniku – uzmanība 

jāpievērš mikrofoniem un skaļruņiem (ieteikums –

lietot austiņas!)

◼Telpas akustikas uzlabošana (revebrācijas laiku 

samazināšana)! 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

https://panopto.rsu.lv/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=423

86f65-7d7f-44cc-8eb6-aca80106752d

Ap 1h51’’

https://panopto.rsu.lv/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=42386f65-7d7f-44cc-8eb6-aca80106752d
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Programmu nodrošinājums un pieejas?

◼Interneta sakari? 

◼Psihoemocionālie faktori? Piemēram:
»Mājas/darba līdzsvars?

»Darba laiks? 

»Atslēgšanās iespējas? 

»Skaidri darba uzdevumi?

»Komunikācija ar kolēģiem un vadību?

Citi «attālinātā» darba aspekti?
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

39%

55%

6%

 Jā Nē Grūti pateikt/Nav atbildes

Vai, strādājot attālināti, izjutāt 
trauksmi (nemieru), kas bija saistīta 

ar jauno darba un dzīves vidi? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Sūdzības par TRAUKSMI - Nodarbināto 
īpatsvars (%)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

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

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

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

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

Darba devēju citāti

◼“Mums komunikācijas departaments pirmās, otrās nedēļas laikā 

uztaisīja kopēju, iekšējo grupu Facebook, kur diez gan daudz 

darbinieki arī pievienojās, lai būtu arī komunikācija. Katru dienu 

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

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

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

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

kopā ... “

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

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

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

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

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

mājās“

Darba devēju atbalsts stresa samazināšanai
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

Nodarbināto īpatsvars, kam ir svarīga iespēja atvienoties no 
digitālajām ierīcēm ārpus darba laika/ pēc tam, kad ir 

paveikti uzdotie darba uzdevumi (%)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Atgādināšu – liela daļa šādu negadījumu notiek 

mājās…

◼Svarīgākais: 

»Ugunsdrošības prasības attiecas arī uz 

dzīvokļiem/mājām
-Dūmu detektori 

-Ugunsdzēsības līdzekļu (un prasme tos lietot..)

»Elektrodrošība
-Vadi un pagarinātāji, rozetes

-Pārslogotas rozetes (ierīču skaits uz vienu rozeti)

-Apgaismojuma ierīces

Ugunsdrošība un elektrodrošība – arī 
mājās!



63

Darba drošības un vides veselības 
institūts

Tiešsaistes apmācības un atbalsts



64

Darba drošības un vides veselības 
institūts

Nodarbināto īpatsvars, kas tika apmācīt, kā 
veikt darbu attālināti savā profesijā sadalījumā 
pa vecuma grupām (n=495)
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Mērķtiecīgi organizēt apmācības tieši par attālināto 

darbu, ietverot:

»Pamata prasības!

»Riska novērtējuma veikšanas kārtību!

»Ietekmi uz veselību un preventīvos pasākumus!

»Darba organizāciju attālinātajā darbā tieši Jūsu 

uzņēmumā!

»Informāciju par psihoemocionālajiem riskiem, 

sekām un preventīviem pasākumiem u.tml.

◼Aicinām iepazīties ar skaidrojumiem par 

instruktāžu/apmācību reģistrēšanu – stradavesels.lv 

Ko varētu darīt? 
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Darba drošības un vides veselības 
institūts

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

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

Rīks pieejams šeit:

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

Aicinām izmantot arī 
Biroju OiRA moduli!

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

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

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

Padomi mājas biroja iekārtošanai

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

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

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

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

Materiāls par darba vietu iekārtošanu 
pie datora, 2020

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


72

Darba drošības un vides veselības 
institūts

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

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


73

Darba drošības un vides veselības 
institūts

◼Apmācība un informācija!

◼Piemērota telpa un iekārtojums!

◼Piemērotas mēbeles - piemērots galds, ideāli 

«stāvgalds»

◼Pareizs izvietojums uz galda – monitoru augstums un 

novietojums tieši priekšā!

◼Dažādi ergonomiski palīglīdzekļi!

◼Vadi, kabeļi, sistēmbloki – nelaimes gadījumu riski! 

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

◼Regulāra izkustēšanās, mācīšana un atgādināšana par 

kustēšanos un vingrošanu!

◼U.c.!

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

◼Jāpievērš ievērojami lielāka uzmanība riska 

novērtējumam un darbinieku/vadītāju apmācībām!

◼Darba līgumu precizēšana!

◼Sagaidāms veselības traucējumu vilnis – jādomā par 

prevenciju!

◼Dzimumu diskriminācija vērojama arī attālinātā darba 

gadījumā!

◼Jāplāno darba vietu nodrošināšana mājās, t.sk. 

jāvienojas par kompensāciju mehānismu

◼Attālinātais darbs vismaz daļēji ir uz palikšanu –

tāpēc par to jādomā ilgtermiņā!

»Pasaules pētījumi: 60-80% attālināti strādājošo 

vēlas atgriezties t.s. «hibrīdrežīmā»

Un noslēgumā/pārdomām?
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