Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovértejums DARBAM majas, ja strada ar datoru

Misdienas arvien biezak darba devéji nodrosina iespéju daju darba veikt arpus ierastas darbavietas, pieméram, majas. Sadu
praksi sauc par taldarbu, to dévé ari par “teledarbu”, “distances darbu” jeb “attalinato darbu”. Latvijas normativajos dokumentos
3is darba veids ir nosaukts par “attalinato darbu” - darbu, kuru nodarbinatais varétu veikt darba devéja uznémuma, tomér
pastavigi to veic arpus uznémuma. Ipasi bieZi attalinata darba modelis tiek izmantots darba veidos, kuri paveicami, izmantojot
informacijas un komunikaciju tehnologijas. Sadu praksi sauc par taldarbu, to dévé ari par “teledarbu” vai “distances darbu”.

Attalinatajam darbam ir daudz prieksrocibu (nav jatére laiks cela uz darbu, darba laiku iespé&jams elastigi pielagot citiem
pienakumiem u. tml.), tomér, ari stradajot majas, nodarbinatajiem pastav visi tie pasi riski, kuri ir biroja (fiziska parslodze,
stress, redzes sasprindzinajums, nelabvéligs mikroklimats, nelaimes gadijumi u. tml.), tapéc ari uz $Sim darbavietam attiecas
to iekartosanas un darba vides riska novértéjuma prasibas. Svarigi, lai darbavietas iekartosanai majas tiktu veltita tada
pati uzmaniba ka biroja un vieta tiktu iekartota darbam! Protams, majas riska novértéjuma veiksana nav tik vienkarsa ka
darbavietas biroja - jarékinas, ka darba devéjam (darba aizsardzibas specialistam) ir jabat informacijai par jasu darbavietu
(tas noteikts ari Darba aizsardzibas likuma).

Sis materials ir veidots ka paliglidzeklis, lai atri un vienkarsi palidzétu izvértét savu majas darbavietu, kura jastrada ar
datoru. Materialam ir divas dalas. Pirma dala veidota ka darbavietas parbaudes anketa — parskatiet visus jautajumus un
atbildiet ar “ja” vai “né”! Ja kada no atbildém ir bijusi “n&”, aicinam ieskatities materiala lapas otra pusé, lai uzzinatu vairak
par konkréto riska faktoru un nepiecieSamajiem uzlabojumiem, ka ari rosinam vérsties pie sava darba devéja!

f DATORA MONITORS ZALUZIJAS

Monitors ir pietiekami liels,
érti un pareiza attaluma
novietots (60 £ 15 cm),
grozams, ar reguléjamu

Logiem ir gaismu atstarojo-
$as zalGzijas vai aizkari.
neierobeZojosa.

DARBAVIETAS PLANOJUMS

Darbavieta ir pietiekami
plasa un érta, kustibas

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

Telpa ir atbilstosa tempe- 7
ratdra un pietiekams gaisa
mitrums. | L

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

augstumu, attéls nemirgo
un neraustas.

f TASTATURA, PELE

Tastatdra ir matéta, ar skaidri JA N
redzamiem simboliem, no-

vietota monitora prieksa. D D
Pele ir érti lietojama.

f DARBA GALDS

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

f LOKALAIS APGAISMOJUMS

Darbavieta ir pieejams papil-
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada
atspidumus.
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rPROGRAMMU NODROSINAJUMS | “DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Ir nodrosinata darbam pie-
mérota, aktuala program-
matuara, kas lauj kvalitativi
Ceikt darbu.

Darba uzdevumus ir iespé-
jams veikt piemérota laika,
nodalot to no privatas un
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-
Iéjamu augstumu un dzi-
lumu, ari muguras balsta
un roku balstu augstums ir
reguléjams.
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NELAIMES GADIJUMA RISKS

Darbavietas grida ir I1-
dzena, bez pakapieniem,
sliekSniem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priek3metiem.

KOMUNIKACIJA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI
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Komunikacija ar tieo vadi-
taju un kolégiem ir pietie-
kama un tehniski vienkarsa.

Attalinataja darba veica-
mie uzdevumi ir skaidri
noformuléti un saprotami,
paveicami noteiktaja laika.
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Svarigakas prasibas darbam ar datoru,
stradajot “attalinato darbu” majas

Saja sadala ir apkopotas batiskakas prasibas, lai “attalinato darbu” ar datoru majas vai jebkura cita vieta varétu veikt drosi.
Seit apkopotas tikai batiskakas prasibas, tatu materiala beigas ir norade uz pieejamajiem informacijas avotiem un normativajam
prasibam (dotas ari saites uz Siem resursiem), kas laus iegut plasakas zinasanas par $o tému.

f MONITORS \

Monitoram jabut 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 jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak. Ekranam jaatrodas tiesi pret
Uarbinieku. Vélams, lai batu iespéjams regulét attéla spilgtumu un kontrastu.

f MIKROKLIMATS \

Darba telpa janodrosina darba slodzei atbilstoss mik-
roklimats - temperatura, gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, Sie
parametri ir $adi:

DARBAVIETAS

( )
PLANOJUMS

Darba telpai jabut pietiekami plasai,
lai taja varétu ievietot atbilstosa iz-
méra galdu, kréslu un batu érti par-
vietoties un kustéties. Svarigi, lai pie
darba galda batu iespéjams sédét

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

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

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

- gaisa kustibas atrums 0,05-0,15 m/sek.
Jatelpa nav visparéjas ventilacijas sistémas un piespie-
du gaisa apmainas, javeic regulara telpu védinasana.

f PORTATIVAIS DATORS w
Ja darbam majas ilgstosi izmantojat portativo dato-
ru, jaatceras, ka ta lietoSana var radit papildu riskus
—1ipasi, ja ekrana izmérs 14" vai mazaks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzinajuma risks. Ari mazaka
tastatdra rada piespiedu darba pozu risku.

Jaizmantojat portativo datoru ilgstosi (vairak neka
divas stundas diena), ieteicams tam pieslégt lielaka
izméra monitoru, tastatdru un peli (pieméram, iz-
mantojot t. s. “paplasinajuma bazi” vai “dokstaciju"))

zalazijam vai aizkariem. ZalGzijas noderés ari gadijuma, ja tie3a saules gaisma loga
U parak spilgta.

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

NepiecieSamibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietéjo) apgaismojumu,
vélams - ar reguléjamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nezil-
Q}inétu, lai gaisma nebutu parak spilgta un neraditu kontrastu.
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( TASTATURA, PELE

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

APGAISMOJUMS TELPA w
Nepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir ja-
nodrosina ari pietiekams visparéjais (maksligais)
apgaismojums. Lasot, drukajot un apstradajot datus,
apgaismojuma intensitatei jabat aptuveni 500 Ix.
Gaismas avotiem ir jaatrodas arpus redzeslauka, tie
nedrikst Zilbinat un radit atspidumus monitora. Ap-
gaismojumam jabut tehniska kartiba (jadeg visam
spuldzém, to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
gaismas kermeni regulari janotira. )

f DARBA GALDS

ELEKTRODROSIBA w
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. c.),
ko lieto, ir jabut darba kartiba. Parliecinieties, ka
tas ieslédzot vai lietojot, nav novérojami darbibas
trauc&jumi (dimosana, dzirkstelosana u. tml.). Sa-
dos gadijumos nekavéjoties partrauciet darbu un
veérsieties péc palidzibas! )

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 jabut pietiekami daudz vietas kajam.

KOMUNIKACIJA

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS
Viens no butiskakajiem “attalinata darba” ris-
kiem ir saistits ar nespéju darba uzdevumiem
nepieciesamo laiku nodalit no privatajai dzi-

Veicot attalinato darbu. savstarpéja komunika-
cija iripasi batiska, tas trikums var nelabvéligi
ietekmét gan konkréto darbinieku, gan dar-

f NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklupsanu un pakri-
Sanu. Tadé| gridam jabut lidzenam, tas nedrikst bat slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priekSmetiem jabat novietotiem un sakartotiem ta, lai tie neraditu paklup-
$anas risku. Uzmaniba japievers ari sliek3niem, pakapieniem un citam potenciali
Qaistamém vietam.

vei veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
psihoemocionalo spriedzi un nelabvéligi ie-
tekmét gimenes un privato dzivi. leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespé&jami
stingri nodalit no privatas un gimenes dzives.
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ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tieso
vaditaju un kolégiem jabat nodrosinatai ari
tehniska limeni (pieméram, izmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devéjam ir
jasedz ar $adu komunikaciju saistitie izdevumi.
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DARBA KRESLS w
Kréslam ir jabat stabilam, viegli grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). Jaizvélas tads krésls, kam var regulét vismaz
sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu
un slipumu. Tapat tam jabat ar reguléjamiem roku
balstiem (@augstumu un vélams ari platumu). Atzvelt-
nei un sédeklim ir jabat polsterétiem un parklatiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materialu, kas
neelektrizéjas. )

f PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attalinato darbu ar personigo datoru, svarigi to nodrosinat ar darbam
piemérotu, aktualu programmataru, kas lauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai ari arpus
biroja tiktu nodrosinata piekluve visiem nepiecieSsamajiem resursiem (serveriem,

Papildu informacija:

Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju”
(pienemti 08.06.2002.);

brosdra “Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja”;

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

Uatubézém u. tml.). J

plakats “Svarigakie riski, stradajot ar datoru”.
Informacija par darba aizsardzibu - www.stradavesels.lv

\ atskaitém un terminiem. )



https://likumi.lv/ta/id/65157-darba-aizsardzibas-prasibas-stradajot-ar-displeju
http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256_2015_Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf
http://stradavesels.lv/Uploads/2015/10/06/229_2014_TOP_riski_darba_ar_datoru.pdf

