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Valsts darba
inspekcija

Attalinata darba normativais
regulejums

- Darba likums
- Darba aizsardzibas likums

« MK noteikumi Nr.359 , Darba aizsardzibas
prasibas darba vietas" (MK Nr.359)

« MK noteikumi Nr.343 ,Darba aizsardzibas
prasibas, stradajot ar displeju”

« MK noteikumi Nr.660 , Darba vides
iekSéjas uzraudzibas veikSanas kartiba"
(MK Nr.660)
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Attalinata darba definicija
Darba aizsardzibas likuma 1l.panta 20.p.

Attalinatais darbs-tads darba izpildes veids,
ka darbs, kuru nodarbinatais varetu veikt
darba deveéja uznéeémuma ietvaros, pastavigi
vai regulari tiek veikts arpus uznemuma, tai
skaita darbs, ko veic, izmantojot informacijas
un komunikacijas tehnologijas.

Par attalinato darbu netiek uzskatits darbs,
kas ta rakstura del ir saistits ar regularu
parvietoSanos (piegades un parvadajumu
pakalpojumi, izbraukumi pie klientiem).



8.pants Darba vides risku
novéertesana (1)

Valsts darba
inspekcija

(1) Nodarbinatais, kurs veic attalinato
darbu, sadarbojas ar darba devéju darba
vides riska novértéSana un sniedz darba
devejam informaciju par attalinata darba
vietas apstakliem, var ietekmét vina drosibu
un veselibu.

(2) Darba vides riska novértésana uznémuma
veicama atbilstosi katram t3 darbibas veidam.
Ja darba apstakli ir lidzigi, pietiek ar darba
vides riska novértéanu attieciba uz vienu
darba vietu vai darba veidu.
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8.pants Darba vides risku
novertesana (2)

Ja nodarbinatais attalinato darbu veic
dazadas vietas, darba devéjs darba vides
riska novértéSanu veic attieciba uz konkréto
darba veidu, bet,

ja nodarbinatais attalinato darbu veic
pastavigi viena vieta, darba devejs darba
vides riska novértésanu veic attieciba uz
konkreto darba vietu, ja darba devéjs un
nodarbinatais par to ir vienojusies.
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Pasnovertejums darbam ar datoru

Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovértéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

devaji nodrosina i P jetas, piemeram, majas. Sadu
praksi sauc par taldarbu, to di “teledarbu’, “di " iab "sttafinato darbu”. Latvii
Sis darba velds ir nosaukts par atﬂlln:to dalbu - darbu, kuru nodamlnatals varetu veikt darba devéja uzl)emmu Iome(

veidos,
In(ormkl;as un knmunlkacuu tehnologijas. Sadu praksi sauc par taldarbu, to deve arf par "teledarbu” vai “distances darbu”.

darbam ir daudz pri (nav jatera laiks cela uz darbu, darba laiku iespajams elastigi pielagot citiem
pienakumiem u. tml), tome( arf stradajot mijas nodarbinatajiem pastav visi tie pasi riski, kuri ir biroja (fiziska parslodze,
stress, redzes i i nelaimes gadijumi u. tml,), tapec arf uz $im darbavietam attiecas

to iekartosanas un darba vides riska novertgjuma prasibas. Svarigi, lai darbavietas iekartosanai majas tiktu veltita tada
ppati uzmaniba ka biroja un vieta tiktu iekartota darbam! Protams, majas riska novertajuma veik$ana nav tik vienkarsa ka
darbavietas biroja - jarekinas, ka darba devejam (darba aizsardzibas specialistam) ir jabot informacijai par josu darbavietu
(tas noteikts arf Darba aizsardzibas likuma).

Sis materials ir veidots ka paliglidzekiis, lai atri un vienkarsi palidzetu izvertet 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 "ne”! Ja kada no atbildem ir bijusi “ne”, aicinam ieskatities materiala lapas otra puse, lai uzzinatu vairak
par konkreto riska faktoru un nepieciesamajiem uzhbojumm ka ari rosinam versties pie sava darba devejal

i DATORA MONITORS

Monitors ir pietiekami liels,
erti un pareiza attaluma
novietots (60 = 15 cm),
grozams, ar regulejamu

Logiem ir gaismu atstarojo-

neierobezojosa.

ZALUZIJAS DARBAVIETAS PLANOJUMS

Darbavieta ir pietiekami
3as zalazijas vai aizkari. plasa un erta, kustibas

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

Telpa ir atbilstosa tempe- Ja izmantojat portativo da-
ratara un pietiekams gaisa toru, tas ir iespejami erti no-
mitrums. vietots un pieslegta pilna iz-
mera tastatara un monitors.

augstumu, attels nemirgo
un neraustas.

( TASTATURA, PELE

Tastatara ir mateta, ar skaidri
redzamiem simboliem, no-
vietota monitora prieksa.
Pele ir erti lietojama.

4 DARBA GALDS

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

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

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

Ir nodrosinata darbam pie-
merota, aktuala program- Jjams veikt piemerota laika,
matara, kas |auj kvalitativi nodalot to no privatas un
veikt darbu. gimenes dzives.

Darba uzdevumus ir iespe-

(NN miem defektiem.

(PROGRAMMU NODROSINAJUMS | “DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS ELEKTRODROSIBA

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

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

DARBA KRESLS
Darba kresls ir piemerots
darbam ar datoru - tas ir
stabils, grozams, ar regu-
lejamu augstumu un dzi-
|umu, art muguras balsta
un roku balstu augstums ir
regulejams.
NELAIMES GADIJUMA RISKS
Darbavietas grida ir I1-
dzena, bez pakapieniem,
sliek3niem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priek3metiem.

KOMUNIKACUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI
Komunikacija ar tie3o vadi- Attalinataja darba veica-
taju un kolegiem ir pietie- mie uzdevumi ir skaidri
kama un tehniski vienkarsa. noformuleéti un saprotami,

paveicami noteiktaja laika.
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Svarigakas prasibas darbam ar datoru,
stradajot “attalinato darbu” majas

Svarigakais par darbu ar datoru, kas
butu jazina stradajot attalinati

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

i

N

MONITORS
jabat lielam (atbil darb: , bez
unark glu (b irg un attéla
ir jabut viegli pagriezamam, noliecamam, ar iespé&ju 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 tiedi pret
\darbinieku. Valams, lai butu iespéjams regulét attéla spilgtumu un kontrastu.

-

( ZALUZIJAS UN LOGU AIZSEGI
Gaismai caur logiem japlust t3, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
citam virsmam. Ja ta notiek, ieteicams logus nodroginat ar gaismu atstarojo3am

DARBAVIETAS
PLANOJUMS

Darba telpai jabit pietiekami plasai,

taja varétu ievietot atbilstoda iz-

méra galdu, kréslu un butu érti par-
vietoties un kustéties. Svarigi, lai pie
darba galda batu iespéjams sédat
tiesi pret monitoru un darba zona
butu pietiekami liela, lai taja varétu
novietot visu nepieciedamo.

MIKROKLIMATS \
Darba telpa janodrogina darba slodzei atbilstoss mik-
roklimats - temperatura, gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, Sie
parametri ir 3adi:
« temperatira vasara 20-28 °C, ziema 19-25 °C;
- gaisa relativais mitrums 30-70 %;
- gaisa kustibas atrums 0,05-0,15 m/sek.
Ja telpa nav visparéjas ventilacijas sistémas un piespie-
du gaisa apmainas, javeic regulara telpu védinasana.

zaluzijam vai aizkariem. ZalUzijas noderés ari gadijuma, ja tiesa saules gaisma loga
\ir parak spilgta.

- LOKALAIS APGAISMOJUMS

Nepiec gadijuma Jjaapriko ar lokalo (vietéjo) apgaismojumu,
vélams - ar reguléjamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nezil-
\biném, lai gaisma nebutu parak spilgta un neraditu kontrastu.

( TASTATURA, PELE

Tastaturai jabit érti lietojamai un pietiekami lielai, matétai, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai jabut stabilai un viegli parvietojamai pa galdu (ar pietiekami garu
vadu). uras priek3a jabat pietiek i vietai roku atbal! (vismaz 10 cm).
leteicams izmantot tastatiru, kas novietota neliela lenki pret galda virsmu, un
tai jabit iespéjami planai. Pelei jabut iespéjami lielai, novietotai tuvu tastaturai
un érti parvietojamai. leteicams izvaléties t. s. vertikalas peles vai pirms izvéles
\nzméginét vairakus modelus.

( DARBA GALDS

Galdam ir jabut 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 laj tt vait.s. "sta ", pie kuriem
iespéjams gan sédét, gan stavét. Galdam vajadzétu but ar noapalotiem stariem
\un stabilam, zem ta jabut pietiekami daudz vietas kajam.

4 NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklupanu un pakri-
3anu. Tadé| gridam jabat lidzenam, tas nedrikst but slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priek3metiem jabat novietotiem un sakartotiem t3, lai tie neraditu paklup-
anas risku. Uzmaniba japievérs ari sliekiniem, pakapieniem un citam potenciali
\bista mam vietam.

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

Gl PORTATIVAIS DATORS \
Ja darbam majas ilgsto3i izmantojat portativo dato-
ru, jaatceras, ka ta lietodana var radit papildu riskus
- ipasi, ja ekrana izmérs 14" vai mazaks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzindjuma risks. Ari mazaka
tastatura rada piespiedu darba pozu risku.

Ja izmantojat portativo datoru ilgstosi (vairak neka
divas stundas diend), ieteicams tam pieslégt lielaka
izméra monitoru, tastatiru un peli (pieméram, iz-
mantojot t. s. “papladinajuma bazi" vai “dokstaciju”).

Z

<

ir ja-

APGAISMOJUMS TELPA
iek ar telpu dabigo
ari pieti i

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. J

ELEKTRODROSIBA \
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. c.),
ko lieto, ir jabut darba kartiba. Parliecinieties, ka
tas iesledzot vai lietojot, nav novérojami darbibas
gjumi (du irkste| u. tml). $3-
dos gadijumos nekavéjoties partrauciet darbu un
vérsieties pac palidzibas! )

KOMUNIKACUA

<linsto darby ke

Veicot A
cijairipasi batiska, tas trakums var nelabvaligi
ietekmét gan konkréto darbinieku, gan dar-
ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tie3o

vei veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
ih sonak byaligi ie-

spriedzi un

vaditaju un kolégiem jabut nodrosinatai ari

A

tekmét gimenes un privato dzivi. leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespajami
stingri nodalit no privatas un gimenes dzives.

tehniska limeni (pieméram, izmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devéjam ir
jasedz ar 53du komunikaciju saistitie zdevumi.

J

DARBA KRESLS \
Kréslam ir jabat stabilam, viegli grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). Jaizvélas tads krésls, kam var requlét 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 jabut polsterétiem un parklatiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materialu, kas

r 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 nepieci ji iem (. iem,

Qatubézém u.tml). J

Papildu informadija:
Ministru kabineta

i Nr. 343 “Darba

(pienemti 08.06.2002.);

prasibas, stradajot ar displeju”

brosora “Dross un veselibal nekaltigs darbs biroja”;
plakats “Svarigakle riskl, stradajot ar datoru”.
Informacija par darba aizsardzibu - www.stradavesels.lv

neelektrizéjas. )
SKAIDRI DARBA UZDEVUMI N

Attalinataja darba iripadi batiski, lai darba uzdevumi
bitu skaidri noformuléti un saprotami. Svarigi, lai
tie butu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
ka ari butu neparprotami formulétas prasibas par

\atskaitém un terminiem.
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Darba deveja un nodarbinato
pienakumi

Svarigi, lai nodarbinatais ieverotu darba
aizsardzibas, elektrodrosibas, drosibas
tehnikas, darba higiénas un ugunsdrosibas,
éku lietosanas un citus noteikumus
(apmaciba).

Darba devéjs ir atbildigs par nodarbinato
drosibu un veselibu darba. (27.p.).
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MK noteikumi Nr.950 par nelaimes
gadijumu darba izmeklésanu

Grozijumos (stajas speka 01.07.2020.)
neparprotami tiek noteikts, ka nelaimes
gadijumu izmekléSanas un uzskaites kartiba
ir attiecinama ari uz nelaimes gadijumiem,
kas radusies veicot attalinato darbu.
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Darba likuma grozijumu projekts paredz
papildinat 76. pantu ar ceturto dalu

Ja darbinieks un darba deveéjs vienojas par
darba veikSanu attalinati, darbinieka
izdevumus, kas saistiti ar attalinato darba
veikSanu, sedz darba devéjs, ja darbinieks un
darba devéjs nav vienojusies citadi.

Attalinatais darbs sa likuma izpratne ir
darba izpildes veids, kad darbs, kuru
darbinieks varetu veikt uzpemuma
ietvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts
arpus darba deveja uznemuma, tai skaita
darbs, ko veic, izmantojot informacijas un
komunikacijas tehnologijas.

Par attalinato darbu sa likuma izpratné netiek
uzskatits darbs, kas darba rakstura deé| saistits
ar nodarbinata regularu parvietosanos."
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Kadas iekseéjas organizatoriskas
izmainas darba devejam butu javeic
uzsakot attalinata darba ieviesanu?

Darba kartibas noteikumos butu janosaka
attalinata darba organizésanas pamatprincipi.
Ka tiek organizets darba laika laiks,
partraukumi darba, an papildu atputas
pauzes péec vienas stundas.

Janosaka kartiba sasniedzamibai, darba
aizsardzibas prasibu ievéroSanai un tam, ka
darbinieks informé& darba devéju par
attalinata darba neveikSanas iemesliem,
piem. par darbnesp&ju, par 1slaicigu
prombdutni u. tml.



Vai darba devéjam ir janodrosina darbinieki ar

nepieciesamo aprikojumu (pieméram, datoru,
Vel dort interneta pieslegumu, piekluvi datubazem
inspekcija utt_ ) ?

Janodrosina piekluve:

« darba e-pastam;

« darba mobilajam telefonam;
« darba telefonam.

« Tehniskais nodrosinajums;
Pieeja attiecigajam IT sistemam.
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Ja darbinieks izmanto savu

personigo datoru, vai par to jamaksa
kompensacija?

Par papildizdevumu kompensésanu,
piemeram, par interneta pieslegumu,
personiga datora un printera lietosanu u.
tml., darbiniekam un darba devejam
javienojas atseviski, ieteicams rakstveida, lai
nerastos domstarpibas.



Ka darbinieki jainforme par izmainam
N nodarbinatiba, ja nolemts uzsakt
Valsts darba attalinéto dal'bLI?

inspekcija

Par iespeju pariet uz attalinato
darbu, ja darba liguma iepriekS tas nav
noteikts, darba deveéjam jainforme
darbinieki ne tikai mutiski, bet an
rakstveida, piedavajot darba Iliguma
grozijumus saskana ar Darba likuma 97.
un 98. panta noteikto kartibu.



https://likumi.lv/ta/id/26019-darba-likums
https://likumi.lv/ta/id/26019?&search=on#p97
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Ka uzskaitit darbinieka darba laiku,
ja darbs tiek veikts attalinati?

Darba devejam un darbiniekam butu

javienojas par:

- attalinata darba veiksanas kalendaru (kurs
nodarbinatais un kad stradas attalinati, vai
bus “dezuranti”, kadi ir vinu pienakumi u. c.);

« darba uzdevumiem, sasniedzamajiem

rezultatiem un kartibu, kada atskaitities par
izdarito;

« komunikacijas kanaliem sazinai starp
darbinieku un darba devéju.
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Darba likuma 137. pants.

Primari ir svarigi, lai nodarbinatais,
kurS veic darbu attalinati, ir pieejams
vaditajam telefoniski un ari regulari seko lidzi
e-pasta sarakstei.

Lidz ar to darba Ilaika uzskaites
dokumentos neatkarigi no ta, vai darbs tiek
veikts uznémuma uz vietas vai attalinati no
majam, darba dev€jam jasp€j precizi
uzskaitit darbinieka faktiski nostradato darba
laiku.

[y


https://likumi.lv/ta/id/26019?&search=on#p137
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LU Biznesa, vadibas un ekonomikas
fakultates dekans, profesors Gundars
Bérzins:

eAttalinati var stradat jebkurs cilvéks, tam vairak
vai mazak pielagojoties; katram attieksme pret
sadu darba organizacijas formu var bat atskiriga.
eAttalinatajam darbam vairak piemérojas tie, kuri
personigaja lideriba ir versti uz darba uzdevumu,
nevis attiecibam.

el ai attalinato darbu daritu sekmigi, butisks ir
cilvéka neatlaidibas limenis.

ePEc atgrieSanas normalas dzives rezima busim
pieradusi pie attalinata darba iesp&jam.

eTa 1patsvars palielinasies: pasaules prakse
liecina, ka videji 20-30% pienakumu uznemuma
var veikt attalinati.
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Kur vel meklet informaciju?

http://stradavesels.lv/materiali/

Pasvértéjums darbam pie datora, ja strada
majas:
http://Im.gov.lv/lv/aktuali/aktuali-list/91687-

aicinajums-darba-devejiem-nodarbinatajiem-
un-darba-aizsardzibas-specialistiem

Video filma:
https://www.yvoutube.com/watch?v=ddxNIvP

001g



http://stradavesels.lv/materiali/
http://lm.gov.lv/lv/aktuali/aktuali-list/91687-aicinajums-darba-devejiem-nodarbinatajiem-un-darba-aizsardzibas-specialistiem
https://www.youtube.com/watch?v=ddxNIvPoO1g

inspekcija

SAUDZE VESELIBU, STRADAJOT AR
KLEPJDATORU UN PLANSETDATORU!

o Pietiekams
apgaismojums

o Dators novietots
acu augstuma

o Taisna mugura

oKajas uz zemes

o Pietiekams

‘ apgaismojums

o Monitors novietots
acu augstuma

Taisna mugura

---0 K3jas uz zemes

1 H NACIONALAIS w EIROPAS SAVIENIBA
Atceries par,\emt pauzi. @ ATTISTIBAS - Eiropas Socidlals
PLANS 2020 ﬁ‘ fonds

- . . . . ) H] S
AtPIltll" acis un izvingrini savu l,(ermenl. =
IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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PALDIES!




