._\
<

OKTOBRIS

Eiropas Ergonomikas menesis (EEM)
2014. un 2015. gada tema:

Ergonomika un ar darbu saistita stresa
vadisana

Zenija Roja, Latvijas Ergonomikas biedribas valdes priek3sedétaja
(Prezentacija sagatavota péc Eiropas Ergonomikas biedribu Federacijas materialiem)
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£ Kas ir EEM? ’e

Eiropas Ergonomikas ménesis (EEM) ir ikgadeja kampana, kuras meérkis ir
veicinat ergonomikas attistibu Eiropa.

- EEM iniciatore ir Eiropas Ergonomikas biedribu Federacija (EEBF), kuras
sastava ietilpst daudzu valstu nacionalas ergonomikas biedribas.

- EEBEF ir oficiala Eiropas Darba droSibas un veselibas darba agentiras (anglu
val.. EU-OSHA) partnere.

- EEM atbalsta 2014. and 2015. gada EU-OSHA ikgadéjo kampanu, kuras
2014. un 2015. gada tema ir:

Ar darbu saistita stresa un psihosocialo risku vadiSana

- 2014. and 2015. gada EEM akcentée ergonomikas nozimi ar darbu saistita
stresa vadisana.
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- 2014.9g. paredzeta témas aktualizésana, uzsverot
ergonomikas nozimigumu stresa vadisana.

- 2015. g. letvaros tiks analizéti praktiski piemeéri, pétijumi,
gadijumu pétijumi, metodes u.tml.

- EEM meérkis ir veicinat diskusijas un sadarbibu starp
ekspertiem ergonomika, drosSibas specialistiem, aroda
veselibas arstiem, organizaciju darbu vaditgjiem un
darbiniekiem, ievérojot ergonomikas metodes un zinasanas
attieciba uz ar darbu izraisita stresa vadisanu.

- ST prezentacija ir paligmaterials lekcijam par Ergonomikas
ménesi Eiropa un ta darbibas jomul.

EME European Month of Ergonomics 2014-2015 V4 — Ergonomics for managing work-related stress




a4 »

” 2014.-2015. g. EU-OSHA kampana (! |
«Veseliga darba vieta - stresa vadTéana«
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- EU-OSHA kampanas «Veseliga darbvieta- stresa vadiSana" saistiba ar
stresa vadiSanu darba un psihosocialiem riskiem meérkis ir samazinat
stresa negativo ietekmi gan uz nodarbinatajiem, gan — organizacijas
razigumu.

«Veselibas aizsardzibas un drosibas vadisanai ir pozitiva ietekme uz
darbiniekiem, organizacijas veiktspéju un sabiedribu kopuma".

- Kapec sads temats?

- Pétijumi liecina, ka 50-60% zaudéto darba dienu ir saistiti ar stresu darba un
citiem psihosocialiem riskiem. Stress ir otra biezak pieminéta ar darbu saistita
veselibas probléma Eiropa ( pirmaja vietad - muskulu, skeleta, saistaudu
sistémas un periferiskas nervu sisteémas slimibas).

- Eiropa ik gadu izdevumi mentalas veselibas (darba un citu iemeslu dél) dél
veido 240 miljardus eiro.
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~ Kas ir ar darbu saistits stress ‘!r
FEES un psihosocialie riski? :

Ar darbu saistits stress notiek gadijuma, ja prasibas darba parsniedz
darbinieka spéjas izpildit darbu.

Situacijas, kas rada psihosocialus riskus:

- parmérigas prasibas darba / laika ierobezojums;

neatbilstiba starp prasibam darba un darbinieka kompetenci;

- darbinieks nevar ietekmét darba izpildijumui;

- konfliktéjoSas prasibas un neskaidriba par darba pienakumiem;
- darbs vienatné/ vardarbibas upuris vai vardarbibas draudi;

- nepietiekoSs kolégu un vadibas atbalsts / sliktas darbinieku attiecibas
/ iebiedéSana un izolacija;

- netaisnigs darba sadalijums, apbalvojumu pieskirSana / karjeras izaugsmes
iespéjas;

- grutibas apvienot pienakumus darba un majas;

slikta organizacijas vadiSana / nedroSs darbs / neefektiva komunikacija.
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=== | ergohomic kampanu — atbalsts un virziba

EEM atbalstis EU-OSHA kampanu, 1pasi
pieversoties riskiem, kas saistiti ar
darbu un tehniskiem pasakumiem
darbvietas, piemeram:

- darba organizésana,

- darba uzdevumu izvéle;

- darba aprikojuma pieméerosana,;
- darba sistema kopuma;

- fizikala darba vide.
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Ergonomika nodrosina zinaSsanas un prasmes, kas rada ertibas
stradajosajam cilvékam, uzlabo darba vidi, pielago tehnologiskas iekartas
nodarbinatajam (1)

- Ergonomikai ir 2 _mérki: uzlabot nodarbinato labklajibu un palielinat darba
sistémas razigumu.

- Ergonomiku iedala:

- Slodzes ergonomika — darba pozas, kustibas, fiziska slodze, smagu nastu
celSana ar rokam, darbvietas dizains

- Kognitiva ergonomika — informacijas procesi, gariga slodze, cilvéks-
dators attiecibas u.tml.

- Organizatoriska ergonomika — darba procesu koordinéSana, darba
aktivitasu koordinacija, darba un atpltas rezims, saskanotu darbibu
realizéSana u.tml.

- Ergonomika darba ir zinatnes disciplina un nepartrauktas attistibas
mehanisms, lai raditu efektivas darbavietas un noverstu riskus darba!

(1) IEA — Starptautiska ergonomikas asociacija (IEA),
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| wemionof | K@PEC pSihosociala stresa
== | ergohomics aspek?u_s nepieciesams
aktualizet?
Stresa faktori saistiba ar nepieméerotam darba

aktivitatem vai nepiemerotam iekartam biezi netiek
identificeti vai vispar tiek ignoreti. Nereti to uzskata par
«normalu» situaciju. Monotons darbs loti atra tempa ir tipisks
piemérs. ligstoss stress negativi ietekmé cilvéka veselibu un
labklajibu.

Stresa izpausmes biezi ir Sadas:

garlaiciba, neapmierinatiba ar darbu, trikst apnémibas un
motivacijas;

iniciativas trikums, garigs nogurums, parpule un depresija;
pievienojas nervu sistémas un vielmainas traucejumi;

attistas dazadu iekséjo organu slimibas u.c.
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- Monotons darbs ir biezakais stresa izraisitjs. Ipasi bistams
tas ir, jJa sadalits loti 1sos ciklos, bez papildu atputas
partraukumiem vai iespéjas korigét darba tempu.

Sada veida darbi jau gadu desmitiem tiek uzskaitrti.
|zvirZzitas vairakas iniciativas, lai mazinatu stresu: darbu
rotacija, dazadosana, pilnveidosana u.tml.
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FEES | &) kontrolésana
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- Intensiva monitoréSana un kontroléSana pamata notiek ar datortehnikas
palidzibu. Bet ir arT darbi, kur nepiecieSama vizuala kvalitates kontrole.

- Uzskata, ka tas ir viegls darbs, toties — Sads darbs prasa augstas
koncentréSanas spéjas, nepartrauktu uzmanibu un redzes piepdili.

- Sadi darbi saistiti ar milzigu garigo slodzi, Tpasi gadijumos, ja iztrikst
ergonomiskais saskarsmes dizains. Darbinieki paklauti lielai atbildibai par
veicama uzdevuma kvalitativu izpildijumu.

-
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3. piemers:

EEES transporta vadisana
-—Transporta-vadiSana-irloti-atbildigs-darbs, kasprasa-no-darbinieka-nepartrauktu
modribu. Dazadi apstakli (intensiva satiksme, apledojusi celi, aizvien

pieaugoSais pasazieru skaits u.c.), nepiemérots displeja un vadibas pults
dizains, nepiemérots apgaismojums, neparskatami cela raditaji, navigacijas
lerices, augsta atbildiba par cilvéku droSibu, ilgas darba stundas pastiprina
garigo spriedzi. Vaditajiem rodas gratibas uzturét modribu, Tpasi vadot
transportu nakts stundas, jo tiek sajaukts normalais cilvéka bioritms.
Ergonomisti piedava dazadas ierices, lai kontroletu un bridinatu transporta
vaditajus par iesp&jamo bistamibu dienas un nakts stundas.

- Ergonomisti iesaka, lai samazinatu stresa risku, piemérot vaditajiem individuali

izstradatu darba laiku, nepiecieSamibas gadijumos samazinat darba stundas,
Taja pasa laika ergonomisti uzskata, ka
papildu zinatniskie pétijumi

piekopt veseligu dzivesveidu.
nepieciesami
veselibu.

par tarnsporta vaditaju darba
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- Klientu apkalposana (kasieru darbs, bilesu
tirdznieciba u.c.) prasa paaugstinatu
spriedzi darba dienas laika (ipasi
sastreguma  stundas), jo palielinas
apmeklétaju skaits un pieaug kladu risks.
Pieaug traucéjumi darba, kas ari pastiprina
darba spriedzi. Sads darbs izraisa stresu
ne tikal paaugstinatas darba intensitates
dél, bet arT klientu neprognozéjamas
uzvedibas dél.

- Ergonomistam Sados gadijumos jauzlabo
attiecigo  darbavietu dizains, esoSa
tehnologiskd  aprikojuma  saskarsmes
apstakli un darba organizacija kopuma.
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MUsdienas arvien biezak vérojama tendence: pievienot papildu uzdevumus
(administrativa rakstura darbi, darbinieku iesaistiSana vienlaicigi projektos vai
cita veida komandas darba, tieSa kontakta ar klientiem) darba tieSajiem
uzdevumiem. Tados gadijumos darbs ir daudz intensivaks un daudzveidigaks,
ar bieziem nevajadzigiem partraukumiem un cita veida traucé&jumiem, kas
traucé koncentréties uz tieSo uzdevumu izpildi un ietekmé darba izpildijuma
ieklausanos noteikta termina.

Jaunas informaciju tehnologijas izraisa papildus stresu: nepiecieSamiba apgat
jaunas programmas vai veco programmu jaunas versijas. NedroSas
tehnologiskas iekartas izraisa traucéjumus procesa, veicina klidu rasanos, kas
nereti ir stresa iemesls darbiniekam.
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7 dewionof | 6. piemers: paaugstinatas (!T
FEES | rgonomi precizitates darbi )

- Daudzu darbu izpildijums no darbinieka prasa |
augstu  precizitati. Pieméram, darbi pie
mikroskopa. Sadam darbam paklauti ne tikai
laboratoriju darbinieki, Kirurgi, bet ari razosana
nodarbinatie: elektroniskaja rdpnieciba,
pulkstenu izgatavosana u.tml.

- Piespiedu darba pozas, redzes
sasprindzinajums uzliek lielu slodzi kermenim un
spriedzi smadzeném. Nereti tas izraisa sapes
un diskomfortu, koncentréSanas gratibas, kas
rada traucéjumus un klidas procesos. Tapéc
sados gadijumos aktuali iIr ergonomiskie
risinajumi iekartas un stradajoso darbavietas.
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Ka samazinat "ergonomiskos " ('f
psihosocialos riskus? )

Ergonomisko risku analizi jasak ar fundamentalu darba
uzdevuma raksturojumu: darba organizé€Sana, darba
uzdevumu sadale, tehnologiju lietoSana.

Lal samazinatu ergonomiskos riskus, nepiecieSama riupiga
visas darba sistémas analize, problémas identificésana, un
koncepcijas izstradasana par iesp&jamiem risingjumiem.

Darba nepieciesams iesaistities ergonomistam,
razosanas inzenierim, darba droSibas un aroda
veselibas specialistam.

Ergonomiskie pasakumi japielieto jau darba sistemas
sakuma posmal!

Ergonomistiem japrot sistematiski analizét un risinat
bltiskas problémas darbavietas!
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Lal sistematiski analizétu uzdevumus un identificétu
problémas, nepieciesams pielietot darba uzdevuma izpildes
Kritérijus.

Lal ieteiktu risingjumus, nepiecieSams lietot standartus un
vadlinijas.

Lal ieteiktu iepriekS parbauditus risinajumus, pieredze no
lidzigam situacijam butu jaapkopo un janoverte.

Minétos darbus vélams izpildit sadarbiba ar organizacijas
vaditajiem, inzenieriem, darbiniekiem, darba drosibas un
aroda veselibas specialistiem.

Sada pieeja atbilst lT[dzdalibas principiem!
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Lai izvairitos no stresa darba, jaievéro vairaki darba planosSanas principi,
kas noteikti Eiropas ergonomikas standarta EN-614:2,
"Characteristics of well designed work tasks":

a) izmantojiet darbinieku prasmes un iemanas;
b) veidojiet jegpilnus un pamatotus uzdevumus;

c) veidojiet darbinieku ieguldijumu viegli identificéjamu pasiem
darbiniekiem;

d) izmantojiet dazadas darbinieku prasmes, kombinégjot tas ar:

— vienkarsam ikdienas darbibam;
—  noteikumu pieméroSanu;
—  procesu analizi un nepiecieSamam darbibam;
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~eaionot | Kriterijs: Planota darba
fees o uzdevuma raksturojums (2)

e) laujiet darbiniekiem pasSiem noteikt darboSanas brivibu un autonomiju, t.i.
izvéléties darba panémienu, noteikt prioritates u.tml. uzdevuma izpildisana;

f) veidojiet atgriezenisko saiti ar darbiniekiem par uzdevuma izpildiSanu;
g) atbalstiet darbiniekus iemanu pilnveidoSana vai jaunu prasmju apgisana;

h) izvairieties parslogot darbiniekus vai nenoslogot tos, jo tas izraisa nevélamu
spriedzi, nogurumu, art kltdas;

) izvairieties nodarbinat darbiniekus monotonijas stresa apstaklos;

) izvairieties nodarbinat stradnieku vienatné bez socialiem un funkcionaliem
kontaktiem.

(sikak skatiet: European standard EN 614:2)

Darba uzdevumam jastimulé gariga izaugsme un janodroSina darbiniekam
gandarTjums par paveikto! Ta ir psihosociala labklajiba darba!
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[?EES ergONOMICS darba papildinasana | 2 )

Darbu rotacija, darba pilnveidosana un darba papildinasana tas ir aktivitates,
ko pielieto darba komanda.

» Darba rotacija — darbinieku rotacija dazadu uzdevumu veiksana.

» Darba papildinasana — attiecas uz papilduzdevumiem, pieméram, darba
planosSana vai kvalitates kontrole.

» Darba pilnveidoSana — attiecas uz lidzigu papilduzdevumu pievienosanu.
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mEs eooms | pamats risku prevencija LEE )

Vadlinijas ergonomika nepieciesamas risku prevencija darba
planosanas stadija!!!

Piemeérotas vadlinijas ir publicétas Eiropas ergonomikas (un drosibas )
standartos?, pieméram:
- Ergonomics design principles (EN 614-1, EN 614-2 and EN ISO 6385)

- Acceptable postures and forces (EN-1005-series)

- Anthropometric workplace measurement (EN ISO 14738)

- Access openings, for the whole body and body parts (EN 547-series)

- Presentation of information (EN 894-series, parts in 9241 series)

- Human work activities in regard to human cognition (EN 894-series)

- Human work activities in order to control mental workload (EN ISO 10075-series)
- Human centred design for interactive systems (EN ISO 9241 Part 210)

- Environmental factors (lighting, temperature etc.) (e.g. EN 12464, EN ISO 11399)
- Passageways and stairs (EN ISO 14122-series)

L standards are distributed by the national standardisation associations.
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Ergonomikas pielietojums planosanas stadija,
darbavietas, razosanas sistema ir ieguvums ne
tikai darbiniekam, bet ari organizacijai kopuma!

- Darbiniekam gandarijums par paveikto, motivacija un apnemiba stradat
vél labak.

- Mazak nelaimes gadijumu un prombutnes slimibu del.

- Mazak razosanas traucejumu un produktu zudumu cilveka kludu del.

- Labaka kvalitate mazak neuzmanibas kltdu.

- Ricibas briviba, piemeérotakais un ertakais darba panémiens.
- Mazak korekciju: mazak izmaksu par velinam korekcijam.
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Stradasim kopa, lai samazinatu
psihosocialos riskus darba —
ergonomisti kopa ar organizaciju
vadibu, arodveselibas arstiem,
drosibas darba specialistiem un
darbiniekiem!

ERGONOMIKALI ir butiska nozime

darba risku prevencija, t.sk. stresa
mazinasana vai noversanal!

LEB - Latvijas Ergonomikas biedriba: www.ergonomika.lv

FEES — Federation of European Ergonomics Societies:
www.fees-network.org
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