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Priekðvârds
Darbs ar datoru iegûst arvien lielâku popularitâti visâ pasaulç un tai skaitâ arî 

Latvijâ. Strauji pieaug datoru lietotâju skaits un to darbstaciju skaits, kurâs tiek 
izmantoti datori. Taèu svarîgi ir atcerçties un apzinâties, ka kaut arî darbs ar datoru no 
pirmâ acu uzmetiena liekas nekaitîgs, patiesîbâ tas sevî ietver ïoti daudzus riskus 
lietotâja droðîbai un veselîbai.

Ar 2002.gada 1.janvâri spçkâ stâjies jaunais Darba aizsardzîbas likums, kurð paredz 
jaunu pieeju nodarbinâto droðîbas un veselîbas aizsardzîbai darbâ, uzliekot darba 
devçjam pienâkumu vispirmâm kârtâm novçrtçt un pçc iespçjas novçrst iespçjamo 
risku nodarbinâto droðîbai un veselîbai, izveidojot veselîbai nekaitîgu darba vidi. 
Pamatojoties uz Darba aizsardzîbas likumu, ir izdoti vairâki Ministru kabineta 
noteikumi, kuros ir sîkâk izskaidrotas prasîbas atseviðíâm nozarçm. 

Lai aizsargâtu nodarbinâto droðîbu un veselîbu no riskiem, ko sevî ietver darbs ar 
datoru, tika pieòemti Ministru kabineta 2002.gada noteikumi Nr.343 “Darba 
aizsardzîbas prasîbas, strâdâjot ar displeju”, kas izstrâdâti, balstoties uz Eiropas 
Savienîbas 1990.gada 29.maija direktîvu 90/270/EEC "Par minimâlajâm droðîbas un 
veselîbas prasîbâm darbâ ar displeju ierîcçm".

Lai atvieglotu Ministru kabineta noteikumu Nr.343 “Darba aizsardzîbas prasîbas, 
strâdâjot ar displeju” ievçroðanu un palîdzçtu darba devçjiem saprast un pildît 
noteikumos paredzçtâs prasîbas, Labklâjîbas ministrijas Darba departaments ES PHARE 
Latvijas - Spânijas divpusçjâs sadarbîbas projekta “Atbalsts turpmâkai likumdoðanas 
saskaòoðanai un institûciju stiprinâðanai darba droðîbas un veselîbas jomâ” ietvaros ir 
izstrâdâjis “Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas 
vadlînijas”.

Ðîs Vadlînijas sniedz kritçrijus un ieteikumus, kas palîdzçtu darba devçjiem un darba 
aizsardzîbas speciâlistiem interpretçt un piemçrot minçtos Ministru kabineta 
noteikumus, îpaði attiecîbâ uz risku novçrtçðanu un veicamajiem preventîvajiem 
pasâkumiem.

Ineta Târe

Labklâjîbas ministrijas
Darba departamenta direktore
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I. MINISTRU KABINETA NOTEIKUMU Nr.343 "DARBA AIZSARDZÎBAS 
PRASÎBAS, STRÂDÂJOT AR DISPLEJU" KOMENTÂRI UN IETEIKUMI

Lai atvieglotu ðo Vadlîniju izmantoðanu, tajâs iekïauti izvilkumi no Ministru kabineta 
noteikumiem Nr.343 (turpmâk - Noteikumi), kas papildinâti ar komentâriem par tiem. Tâpat 
sniegti nepiecieðamie tehniskie kritçriji, lai atvieglotu risku novçrtçðanu un veicamos 
preventîvos pasâkumus, lai aizsargâtu to nodarbinâto droðîbu un veselîbu, kas strâdâ ar 
displeju. 

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzîbas prasîbas, 
strâdâjot ar displeju”

Izdoti saskaòâ ar
Darba aizsardzîbas likuma

25.panta 4.punktu

I. Vispârîgie jautâjumi
1.  Noteikumi nosaka darba aizsardzîbas prasîbas, strâdâjot ar displeju (ievadizvades ierîci, 
kas ar ekrâna starpniecîbu dod iespçju vizuâlâ veidâ ievadît datorâ un izvadît no tâ tekstu un 
daþâdu veidu grafisku informâciju). 

Ðie Noteikumi iekïaujas vispârçjâ darba aizsardzîbas likumdoðanâ, kuras pamatâ ir 2001.gada 
20.jûnija Darba aizsardzîbas likums. Tâdçï, lîdzâs îpaðajiem pienâkumiem saistîbâ ar darbu ar 
displeju darba devçjam jânodroðina arî vispârçjo darba aizsardzîbas prasîbu ievçroðana, kas 
minçtas Darba aizsardzîbas likumâ, un citos darba aizsardzîbas tiesîbu aktos.

Kas jâsaprot ar terminu “displejs”?

Definîcija, kas sniegta Noteikumu 1.punktâ, ietver parastos displeju ekrânus (ar 
katodstaru lampâm), kâ arî ekrânus, kuru pamatâ ir citas (plazmas, ðíidro kristâlu utt.) 
tehnoloìijas. 
Termins attiecas arî uz displeju ekrâniem, kuru pamatâ nav elektronikas tehnoloìija, 
piemçram, gaismas dioþu ekrâniem.
Tâpat termins attiecas uz ekrâniem, kas tiek izmantoti procesu kontrolç, gaisa satiksmes 
kontrolç u.tml., kaut arî ðajos gadîjumos var nepiemçrot daþas no îpaðajâm prasîbâm, 
kas noteiktas Noteikumu III. nodaïâ (skatît turpmâk komentârus par III. nodaïu). 

Nedrîkst aizmirst, ka uz ar vizuâlajiem ekrâniem aprîkotâm iekârtâm, kas nav iekïautas 
ðajos Noteikumos, joprojâm attiecas vispârçjâs darba aizsardzîbas likumdoðanâ noteiktâs 
prasîbas.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343

2. Noteikumos noteiktâs darba aizsardzîbas prasîbas attiecas uz nodarbinâtajiem, kuri, veicot 
darba pienâkumus, katru darba dienu vismaz divas stundas strâdâ ar displeju darbstacijâ.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

PIEZÎME:
Vadlînijâs kursîvâ iezîmçtas tâs teksta daïas, kas satur tehniskâs rekomendâcijas.
Iekrâsotajos laukumos iekïauts pilns Ministru kabineta noteikumu Nr. 343 teksts.
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Noteikumu 2.punkts nosaka, vai konkrçtajâ situâcijâ piemçrojami ðie Noteikumi, vai nav 
piemçrojami.

Gadîjumos, ja ðie Noteikumi nav piemçrojami, jo personu, kas izmanto ar displeja ekrânu 
aprîkotu iekârtu, nevar uzskatît par nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju, joprojâm paliek spçkâ 
nosacîjums, ka ir jâievçro Darba aizsardzîbas likumâ un citos darba aizsardzîbas normatîvajos 
aktos noteiktâs prasîbas.

Kas uzskatâms par nodarbinâto, kurð strâdâ ar displeju? 
Noteikumu mçríis ir pasargât to nodarbinâto veselîbu, kas uzskatâmi par ar displeju 
strâdâjoðiem nodarbinâtajiem. Ðî aizsardzîba attiecas uz riskiem, kas saistîti tieði ar displeju 
izmantoðanu, galvenokârt kaulu un muskuïu sistçmas traucçjumiem, redzes problçmâm un 
garîgo nogurumu. 

Iespçjamîba ciest no ðâdiem traucçjumiem ir tieði saistîta ar darba ilgumu un bieþumu pie 
ekrâna. Ar ðiem faktoriem ir saistîti arî citi, piemçram, iespçja strâdât savâ darba ritmâ vai 
ieturçt pauzes. 

Uz nodarbinâto attiecas ðo Noteikumu prasîbas, ja nodarbinâtais strâdâ ar displeju vairâk nekâ 
2 stundas dienâ vai 10 stundas nedçïâ. Darba devçjs papildus var izmantot zemâk uzskaitîtos 
kritçrijus. Ja îstenojas vismaz 5 no tâlâk minçtajiem nosacîjumiem (skat. 1.tabulu), var 
uzskatît, ka nodarbinâtais strâdâ ar displeju un uz viòu attiecas ðo noteikumu prasîbas.

Kritçriji, lai noteiktu, vai displeja lietotâjs uzskatâms par
nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju 

1.tabula 

1. Nodarbinâtais ir atkarîgs no displeja, lai veiktu savu darbu, un  nevar izmantot citus 
lîdzekïus, lai sasniegtu tâdus paðus rezultâtus. 
(Piemçram, darbs ar informâcijas tehnoloìijâm, kas efektîvi aizstâj tradicionâlâs darba 
metodes, bet liek izmantot displejus, vai darba uzdevumi, ko bûtu neiespçjami izpildît, 
neizmantojot displejus).

2. Nodarbinâtais nevar brîvi izvçlçties, vai pildît darba uzdevumus, izmantojot displeju, 
vai nç.
(Piemçram, uzòçmums norâda nodarbinâtajam, ka darba uzdevumi jâveic, izmantojot ar 
displeja ekrânu aprîkotu iekârtu.)

3. Uzòçmums pieprasa îpaðu izglîtîbu vai pieredzi darbâ ar displeju, lai veiktu darbu. 
(Piemçram, uzòçmums nodroðina kursus, lai apmâcîtu nodarbinâto izmantot noteiktu 
programmatûru, vai arî attiecîga apmâcîba un pieredze tiek pieprasîta atlases procesâ).   

4. Nodarbinâtajam regulâri un ilgstoði (vairâk nekâ vienu stundu bez pârtraukuma) 
darbâ jâizmanto displejs.
(Nelieli pârtraukumi, piemçram, tâlruòa zvani un tamlîdzîgi, nav uzskatâmi par ilgstoða darba 
pârtraukumiem). 

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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5. Nodarbinâtajam ik dienas vai gandrîz ik dienas darbâ jâizmanto displejs iepriekðçjâ 
punktâ aprakstîtajâ veidâ. 

6. Nodarbinâtâ darba pienâkumu veikðanas bûtisks nosacîjums ir iespçja âtri iegût 
informâciju no ekrâna. 
(Piemçram, darbîbas, kas saistîtas ar sabiedrîbas informçðanu, kuru veikðanai nodarbinâtais 
izmanto displeju).

7. Darba uzdevumi prasa augstu uzmanîbas pakâpi no nodarbinâtâ; piemçram, ja 
kïûdas sekas var bût kritiskas.
(Ðajâ gadîjumâ tie ir uzdevumi, kas saistîti ar tâdu procesu uzraudzîbu un kontroli, kur kïûdas 
gadîjumâ rastos materiâli zaudçjumi vai bûtu apdraudçta cilvçku droðîba un veselîba).

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
3. Darbstacija ir darba vieta, kurâ atrodas dators un tâ darbîbas nodroðinâðanas ierîces 
(sistçmas bloks, displejs, programmatûra, tastatûra, ievadierîce), kas nosaka operatora un 
maðînas saskari. Darbstacija var bût aprîkota arî ar citiem darbam nepiecieðamajiem 
piederumiem, piemçram, printeri, skeneri, modemu, diskiekârtâm, tâlruni, faksa aparâtu, 
dokumentu statîvu. Pie darbstacijas pieder arî darbam ar displeju nepiecieðamâ darba telpas 
daïa, darba galds un darba krçsls.  

Ar darbstaciju tâtad jâsaprot darba vieta, kurâ nodarbinâtais strâdâ ar displeju. Darbstacija 
ietver arî nepiecieðamo darba telpas daïu, galdu, uz kura novietots displejs un pie kura strâdâ 
nodarbinâtais, krçslu un visu pârçjo ðîs darba vietas aprîkojumu, kas nepiecieðams 
nodarbinâtajam darbâ.

Òemot vçrâ to, ka darba vietas iekârtojums, piemçram, krçsla dizains, galda augstums un 
piemçrotîba konkrçtam nodarbinâtajam, var bûtiski ietekmçt nodarbinâtâ, kurð strâdâ ar 
displeju, paðsajûtu un veselîbu, ðajos noteikumos ietvertas arî prasîbas, kas attiecas uz 
darbstaciju (skatît turpmâk komentârus par Noteikumu III. nodaïu).

Ðîs prasîbas darba devçjam jâòem vçrâ, ierîkojot darba vietu, kur nodarbinâtais strâdâs ar 
displeju, kâ arî piemçrojot darba vietas iekârtojumu konkrçtam nodarbinâtajam.
 

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
4. Noteikumi neattiecas uz darbu ar:
4.1. displejiem, kas atrodas transportlîdzekïa vai mehânisma vadîtâja kabînç un kontrolierîèu 
kabînç;
4.2. transportlîdzekïu (arî gaisa transporta un ûdenstransporta) stacionârajâm datorsistçmâm;
4.3. datorsistçmâm, kuras paredzçtas sabiedriskai lietoðanai;
4.4. pârnçsâjamâm datorsistçmâm, kuras darba vietâ netiek lietotas pastâvîgi;
4.5. kases aparâtiem, kalkulatoriem, mçrinstrumentiem un citâm ierîcçm, kuru ekrâns saskaòâ 
ar ðo noteikumu 5.punktâ minçtajiem standartiem uzskatâms par mazu;
4.6. parastâs konstrukcijas rakstâmmaðînâm ar ekrânu.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Jâòem vçrâ, ka darbos, uz kuriem neattiecas Ministru kabineta noteikumu Nr.343 "Darba 
aizsardzîbas prasîbas, strâdâjot ar displeju" prasîbas, joprojâm ir jâievçro darba aizsardzîbas 
prasîbas, kas minçtas 2001.gada 20.jûnija Darba aizsardzîbas likumâ, Ministru kabineta 
2001.gada 23.augusta noteikumos Nr.379 “Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas 
kârtîba”, Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumos Nr.125 "Darba aizsardzîbas 
prasîbas darba vietâs", Ministru kabineta noteikumos par obligâto veselîbas pârbaudes 
veikðanas kârtîbu un citos darba aizsardzîbas normatîvajos aktos, ciktâl tie attiecas uz 
konkrçto darbu un nodarbinâto. Ðajâ kontekstâ îpaða uzmanîba jâpievçrð to ergonomiskajiem 
aspektiem.  

Noteikumu 4.punktâ uzskaitîti izòçmumi, kad ðo Noteikumu prasîbas nav jâpiemçro, bet 
jâievçro vispârçjâ darba aizsardzîbas likumdoðana.

Noteikumu 4.1.apakðpunktâ minçtais izòçmums attiecas uz darba vietâm, kas ietver transporta 
lîdzekïu vai maðînu (piemçram, ceïamkrânu vai ekskavatoru) vadîbas kabînes.

Noteikumu 4.2.apakðpunktâ minçtais izòçmums attiecas uz displeju ekrâniem, kas iebûvçti 
transporta lîdzekïos un nav pârvietojami. 

Noteikumu 4.3.apakðpunktâ minçtie izòçmumi attiecas uz tâdâm iekârtâm ar displeju 
ekrâniem, kas tiek publiski izmantotas îslaicîgu operâciju veikðanai, kâ:

Banku automâti. 
Ar ekrânu aprîkotas iekârtas publiskâm vajadzîbâm bibliotçkâs un dokumentâciju centros.
Elektroniskie informâcijas ekrâni sabiedriskos centros, lidostâs, dzelzceïa stacijâs u.tml. 

Noteikumu 4.4.apakðpunktâ minçtie izòçmumi, proti, ar displeju ekrâniem aprîkotas 
portatîvâs iekârtas, ir piemçrojami vienîgi tad, ja ðîs iekârtas netiek ilgstoði izmantotas darba 
vietâ. Lai noteiktu, vai izmantoðana ir ilgstoða, jâvadâs no “nodarbinâtâ, kurð strâdâ ar 
displeju” definçðanas kritçrijiem (skatît 1.tabulu). 

Noteikumu 4.5.apakðpunktâ minçtie izòçmumi, proti, nelielas ar displeju ekrâniem aprîkotas 
iekârtas, attiecas uz gadîjumiem, kad darbs ar ðîm ierîcçm neprasa intensîvu un ilgstoðu 
skatîðanos. Ar ðiem izòçmumiem jâsaprot daþâdas zinâtniskas laboratoriju iekârtas, piemçram, 
oscilogrâfi un citi nelieli ekrâni ciparu râdîðanai.  

Vispâr par izòçmumiem jâuzskata daþâdi instrumenti un aparâti, kas aprîkoti ar ðiem 
nelielajiem ekrâniem, paredzçti daþâdu fizikâlo lielumu mçrîðanai un tiek izmantoti 
visdaþâdâkajâs sfçrâs: montâþas lîniju pârbaudç, apkopç, kvalitâtes kontrolç, remontdarbnîcâs 
utt. vai nu kâ paðu maðînu daïas, vai kâ iekârtas maðînu darbîbas kontrolei. 

Noteikumu 4.6.apakðpunktâ minçtie izòçmumi attiecas tikai uz rakstâmmaðînâm, kas 
aprîkotas ar èetrstûra ekrânu, parasti no ðíidrâ kristâla, kurâ parasti redzamas divas vai trîs 
teksta rindas.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Ministru kabineta noteikumi Nr.343
5. Bezpeïòas organizâcija valsts sabiedrîba ar ierobeþotu atbildîbu “Latvijas standarts” 
iesniedz publicçðanai laikrakstâ “Latvijas Vçstnesis” to Latvijas nacionâlo standartu sarakstu, 
kurus var piemçrot ðajos noteikumos noteikto prasîbu izpildei (turpmâk — piemçrojamie 
standarti).

6. Ja ðo noteikumu III. nodaïâ noteikto prasîbu izpildç ir ievçroti piemçrojamie standarti, 
uzskatâms, ka ðo noteikumu III. nodaïâ noteiktâs prasîbas ir ievçrotas. 

Latvijas nacionâlajâ standartâ LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar 
displejiem” ir ietvertas tehniskâs prasîbas displejam un darba vietas, kurâ nodarbinâtais strâdâ 
ar displeju, iekârtojumam. Ðajâ standartâ minçtâs normas var piemçrot, lai izpildîtu ðo 
Noteikumu prasîbas.

Minçtais Latvijas nacionâlais standarts ir publicçts laikrakstâ “Latvijas Vçstnesis” un ir 
pieejams visiem darba devçjiem un nodarbinâtajiem.

Ja ierîkojot darba vietu, kurâ nodarbinâtais strâdâs ar displeju vai piemçrojot to konkrçtajam 
nodarbinâtajam, tiek ievçrotas minçtâ standarta prasîbas, uzskatâms, ka Noteikumu III. nodaïâ 
noteiktâs prasîbas ir automâtiski izpildîtas. 

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
7. Par ðo noteikumu ievçroðanu ir atbildîgs darba devçjs.  

Darba aizsardzîbas likuma 27.pantâ ir noteikts, ka darba devçjs ir atbildîgs par nodarbinâto 
droðîbu un veselîbu darbâ. Lai nodroðinâtu nodarbinâto, kuri strâdâ ar displeju, droðîbu un 
veselîbu, darba devçjam jânodroðina ðo Noteikumu ievçroðana.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
8. Ðo noteikumu ievçroðanu uzrauga un kontrolç Valsts darba inspekcija. 

Ðo Noteikumu, tâpat arî pârçjo darba aizsardzîbas normatîvo aktu ievçroðanu uzrauga un 
kontrolç Valsts darba inspekcija saskaòâ ar 2001.gada 13.decembra Valsts darba inspekcijas 
likumu, kas stâjâs spçkâ 2002.gada 1.janvârî, un Valsts darba inspekcijas nolikumu.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
II. Darba devçja pienâkumi

9. Darba devçjs nodroðina darbstacijas atbilstîbu ðo noteikumu III. nodaïâ noteiktajâm 
prasîbâm.

10. Darba devçjam ir ðâdi pienâkumi:
10.1. noteikt darbstacijas darba vides riska faktorus un novçrtçt iespçjamo risku nodarbinâto 
droðîbai un veselîbai, îpaði redzes, fiziskâs un garîgâs pârslodzes risku;
10.2. veikt pasâkumus, lai novçrstu ðo noteikumu 10.1.apakðpunktâ minçtajâ novçrtçðanâ 
atklâtos riskus;
10.3. informçt nodarbinâtos un viòu pârstâvjus par visiem darba aizsardzîbas pasâkumiem, 
kuri tiek veikti viòu darba vietâs, îpaði par pasâkumiem, kurus darba devçjs veic saskaòâ ar ðo 
noteikumu 10.1. un 10.5.apakðpunktu un 11.punktu;

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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10.4. atbilstoði apmâcît nodarbinâtos pirms darba uzsâkðanas un katru reizi, kad ir bûtiski 
mainîta darba vide vai darba organizâcija;
10.5. plânot nodarbinâto darbu tâ, lai ikdienas darbâ pie displeja bûtu periodiski pârtraukumi 
vai tiktu mainîts darba raksturs, lai darbâ ar displeju samazinâtu redzes, fizisko un garîgo 
slodzi;
10.6. konsultçties ar nodarbinâtajiem vai viòu uzticîbas personâm un nodarbinâto pârstâvjiem 
par droðîbu un veselîbas aizsardzîbu darba vietâ, kâ arî nodroðinât nodarbinâto lîdzdalîbu 
attiecîgo jautâjumu risinâðanâ.

Galvenie riski, kas saistîti ar displeju izmantoðanu, ir kaulu un muskuïu sistçmas traucçjumi, 
redzes nogurums un pârslodze, un garîgais nogurums.

No visâm zinâmajâm veselîbas problçmâm, kas saistîtas ar displeju izmantoðanu, var 
izvairîties, izmantojot labi iekârtotu darba vietu, pareizu darba organizâciju, adekvâtu 
darbinieka informçðanu un izglîtoðanu. 

Lai darba devçjs varçtu izpildît Noteikumu 9.punkta prasîbas un nodroðinât 
darbstacijas atbilstîbu ðo Noteikumu III. nodaïâ noteiktajâm prasîbâm, viòam bûtu 
jâievçro sekojoðais:

Noteikumu III. nodaïâ noteikti obligâtie nosacîjumi, kâdâm jâbût ar displeju ekrâniem 
aprîkotâm darba vietâm, lai izvairîtos no darba vides riskiem. Ðîs prasîbas attiecas uz  
datoriekârtâm, mçbelçm, apkârtçjo vidi un datorprogrammâm. 

Îpaðâs prasîbas piemçrojamas tiktâl, ciktâl darba vietâ eksistç elementi, uz kuriem ðîs 
prasîbas attiecas, un ja to pieïauj darba rakstus.

Praksç III. nodaïâ minçtâs prasîbas ir pilnîbâ piemçrojamas lielâkajai daïai tipisku darba 
vietu birojos, taèu var bût arî specifiskas ar displeju ekrâniem aprîkotas darba vietas, kurâm 
kâdu no minçtajâm prasîbâm nevar piemçrot (skatît turpmâk komentârus par Noteikumu III. 
nodaïu). 

Risku novçrtçðana (Noteikumu 10.1.apakðpunkts).
Darba devçjam jânovçrtç riski nodarbinâto, kuri strâdâ ar displeju, veselîbai un droðîbai, îpaði 
riski, kas saistîti ar redzes nogurumu un pârslodzi, muskuïu un kaulu sistçmas traucçjumiem 
un garîgo slodzi. 

Ðiem riskiem ir pakïauta ikviena persona, kas saskaòâ ar Noteikumu 2.punktu jâuzskata par 
nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju. 

Tâdçï minçtâ riska novçrtçðana jâveic visâs darba vietâs, kur nodarbinâtie strâdâ ar displeju 
un uz nodarbinâtiem attiecas ðo Noteikumu prasîbas (saskaòâ ar ðo Noteikumu I. nodaïu). 

Minçtie riski var pieaugt, ja iekârtojot darba vietu, un apkârtçjo vidi vai darba organizâcijâ 
netiek òemtas vçrâ nodarbinâtâ vajadzîbas un iespçjas.  

Tâ kâ jebkurð risks veselîbai var palielinâties daþâdu cçlonisku faktoru kombinâcijas 
rezultâtâ, riska novçrtçðanâ (analîzç) jâòem vçrâ ðâdi aspekti:  

1. visi elementi, kas veido darba vietu: ar datoriekârtu, darba vietas iekârtojumu, apkârtçjo 
vidi, datorprogrammu un darba organizâciju, tostarp arî ar laiku, kas jâpavada, strâdâjot ar 
displeju, saistîtie aspekti; 

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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2. laika aspekti (displeja izmantoðanas vidçjais ilgums dienâ, ilgstoða uzmanîbas 
koncentrçðana uz ekrânu utt.) ir ïoti svarîgi, jo tie tieði ietekmç riskus, kas saistîti ar darbu pie 
displeja, tomçr tos nedrîkst aplûkot neatkarîgi no citiem ar darba vietu saistîtiem aspektiem; 

3. aspekti, kas netieðâ veidâ var ietekmçt problçmu raðanos. Piemçram, nepiemçrotu pozu 
cçlonis var bût ne tikai nepareizs darba vietas iekârtojums vai darbinieka paradumi, bet arî 
nepiecieðamîba izvairîties no traucçjoðiem atspîdumiem; garîgo nogurumu var radît ne tikai 
uzdevumu sareþìîtîba vai darba organizâcija, bet arî slikta ekrâna lasâmîba utt.;

4. risku, kas izriet no veiktajâm darbîbâm un darba prasîbâm, riska veids un nozîmîba: 
riski nodarbinâtâ redzei, garîgie riski, ar pozu saistîtie riski, ar kustîbâm saistîtie riski un citi; 

5. nodarbinâtâ zinâðanas un pieredze saistîbâ ar viòa darba vietu un veicamo darbu. 
Tomçr no ilgstoða darba ar displeju izrietoðo risku bûtîba ierobeþo praksç îstenojamo risku 
novçrtçðanas veidu. Tâdçjâdi redzes slodze un ar to saistîtais nogurums ir atkarîgi no 
vairâkiem faktoriem. 

6. Faktori, kas izriet no darba prasîbâm: 
vidçjais displeja izmantoðanas ilgums dienâ; 
maksimâlais ilgums, pievçrðot ilgstoðu uzmanîbu ekrânam; 
uzmanîbas pakâpe, ko prasa uzdevums; 
aplûkojamo elementu izmçrs un uzdevuma raksturs (sîkumainîba);
pârmaiòus pievçrðanâs ekrânam un drukâtiem materiâliem;
atðíirîbas minçto elementu apgaismojumâ, to atraðanâs daþâdâ attâlumâ no nodarbinâtâ 
acîm utt. 

7. Faktori, kas izriet no paðas darba vietas rakstura:
ekrâna kvalitâte. Rakstu zîmju skaidrîba, attçla stabilitâte, òirbçðana, ekrâna 
“polaritâte”, pretatspîduma pârklâjuma efektivitâte utt.; 
apgaismojums un vizuâlâ vide. Apgaismojuma lîmenis, traucçjoði atspîdumi, apkârtçjâs 
vides radîtais apþilbinâjuma lîmenis; 

8. Faktori, kas izriet no nodarbinâtâ redzes îpatnîbâm: 
nepiecieðamîba izmantot koriìçjoðas lçcas, redzes asums, tâlredzîba utt. 

Minçto faktoru kombinâcija padara raduðâs redzes slodzes lieluma objektîvu 
noteikðanu konkrçtâ darba situâcijâ praktiski neiespçjamu, balstoties uz 
kvantitatîvajiem datiem, kas attiecas uz aprakstîtajiem faktoriem.

Tas nenozîmç, ka nevar îstenot kontroli pâr visiem un katru no ðiem redzes nogurumu 
sekmçjoðiem faktoriem un adaptçt tos saskaòâ ar vispârpieòemtiem ergonomikas principiem.

Ðie paði apsvçrumi jâòem vçrâ, novçrtçjot ar garîgo nogurumu un muskuïu un kaulu sistçmas 
traucçjumiem saistîtos riskus.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Praksç pastâv trîs viena otru papildinoðas darba vietas novçrtçðanas iespçjas saistîbâ ar 
minçtajiem riskiem: 
1. Darba vietu veidojoðo elementu izvietojuma un atbilstîbas ergonomiskâm prasîbâm 
pârbaude ar nolûku kontrolçt risku tâ raðanâs avotâ. 
2. Garîgâs, redzes un muskuïu slodzes novçrtçðana, analizçjot darba prasîbas, nodarbinâtâ 
îpaðîbas, darba ilgumu, noguruma simptomus utt.
3. Riska situâciju atklâðana, pârbaudot nodarbinâtâ veselîbu.

No preventîvâ viedokïa nozîmîgâkas ir pirmâs divas metodes, jo tâs ir aktîvas (rîcîba pirms 
kaitçjuma raðanâs). 

Tomçr jâòem vçrâ, ka veselîbas pârbaude ir bûtisks novçrtçðanas elements, jo ïauj atklât 
nodarîto kaitçjumu. 

Kas attiecas uz otro pieeju, tad garîgâs, redzes un muskuïu slodzes novçrtçðanâ jâpieaicina 
kompetenti speciâlisti un jâizmanto sareþìîtas procedûras, kas lielâkajai daïai darba devçju 
var nebût pieejamas.  

Visbeidzot riska kontrole, kas ir balstîta uz darba vietas iekârtojuma un atbilstîbas 
ergonomiskâm prasîbâm pârbaudi, ir vispieejamâkâ. (saskaòâ ar Darba aizsardzîbas 
likuma 5. un 8.pantu). Ðai novçrtçðanai jâaptver darba vietas, kurâ nodarbinâtais strâdâ ar 
displeju, 5 elementi:

Datoriekârta 
Darba vietas iekârtojums 
Apkârtçjâ vide
Datorprogrammas 
Darba organizâcija

NOVÇRTÇÐANAS METODOLOÌIJA 
Novçrtçðanas veidam jâatbilst veicamâ darba sareþìîtîbai un darba vietas iekârtojumam. 

Lielâko daïu biroja darbu var pienâcîgi novçrtçt, balstoties uz informâciju, kas iegûta, 
izmantojot novçrtçðanas testu.  

Ðo Vadlîniju pielikumâ sniegts tests sâkotnçjai ðâda veida darba vietu novçrtçðanai. 
Tests paredzçts, lai atrisinâtu praktiskâs grûtîbas, kas rodas, novçrtçjot lielu daudzumu darba 
vietu, kur nodarbinâtie strâdâ ar displejiem. 

Testam ir savi ierobeþojumi, tâdçï iespçjami gadîjumi, kad tas nav izmantojams, lai 
noteiktu kâdu darba vietas aspektu piemçrotîbu. Minçtie ierobeþojumi varçtu rasties arî 
attiecîbâ uz darba vietâm, kurâs strâdâ nodarbinâtie ar îpaðâm vajadzîbâm: invalîdi, 
grûtnieces utt.  

Ja, veicot testu, rodas situâcijas, kas rada ðaubas, vai arî situâcijas, kas, pçc darba 
aizsardzîbas speciâlista domâm, prasa detalizçtâku analîzi, ðo Vadlîniju beigâs atrodami 
precîzâki kritçriji (skat. Noteikumu III. nodaïas komentâros); tâpat var pârskatît 
Vadlînijâs citçtos informâcijas avotus. 

Piemçram, ja, veicot novçrtçðanas testu vairâkâs darba vietâs, rodas ðaubas, vai 
apgaismojums kâdâ no tâm ir labi vai slikti izvietots, var veikt mçrîjumus un izmantot 
novçrtçðanas kvantitatîvos kritçrijus, kas iekïauti ðo Vadlîniju beigâs.  

Bûtisku novçrtçðanas daïu veido paðu nodarbinâto sniegtâ informâcija. Praktisks tâs 
ieguves veids ir minçtâ testa izpildîðana, ko var veikt arî paði nodarbinâtie. 

Jebkurâ gadîjumâ darba devçjam jânodroðina, lai nodarbinâtie, kas pilda minçto testu, bûtu 
saòçmuði attiecîgas instrukcijas.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas



Tâpat ir iespçjams izmantot citas, alternatîvas vai papildinoðas novçrtçðanas procedûras, 
piemçram, aspektus, kas nodroðina objektîvâku analîzi: ekrâna un tastatûras kvalitâti, prasîbas 
pret darba krçslu sçdekïu noregulçðanu utt., un kas ir kopîgi daudzâm darba vietâm, vispârîgi 
novçrtç darba aizsardzîbas speciâlists, bet paðu darbinieku sniegtâ informâcija pievçrðas 
subjektîvâkiem faktoriem.  

Tomçr gadîjumos, kad var rasties îpaði riski, bûtiski materiâli zaudçjumi vai par 
kritisku faktoru kïûst treðo personu droðîba (piemçram, gaisa satiksmes kontrole, 
procesu kontroles zâles lielâs elektrostacijâs utt.), var bût nepiecieðams veikt 
detalizçtâku novçrtçðanu nekâ  aprakstîts iepriekð.  

Ðâda novçrtçðana var prasît darba vietas ergonomiskus pçtîjumus, kas ietver, piemçram, 
darba uzdevuma, kas rada îpaðu stresu, analîzi, pozu reìistrçðanu, ar darba vietas iekârtojumu 
saistîtus mçrîjumus, izmantotâs programmatûras analîzi, apgaismojuma un vizuâlâs vides 
kvantitatîvo analîzi utt.  

Ðâda veida ergonomiskâs analîzes izmantoðana ir pamatota tikai îpaðâs darba vietâs, 
piemçram, gadîjumâ, ja nodarbinâtâ kïûdas var radît smagas sekas viòam paðam vai treðajâm 
personâm, vai bûtiskus materiâlos zaudçjumus.  

Ðâdos gadîjumos darba aizsardzîbas speciâlists detalizçtâku informâciju un novçrtçðanas 
kvantitatîvos kritçrijus var atrast Latvijas nacionâlajâ standartâ LVS EN ISO 9241 
“Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar displejiem”, kâ arî citos informâcijas avotos, kas 
minçti ðo Vadlîniju beigâs.

AR DISPLEJIEM APRÎKOTU DARBA VIETU 
VISPÂRÇJÂ NOVÇRTÇÐANAS SHÇMA

13

JÂNOSAKA, KURAS DARBA
VIETAS JÂNOVÇRTÇ (1)

NOVÇRTÇÐANA
PABEIGTA

Lai noteiktu ðos aspektus,
izmantot precîzâkus
vai pat kvantitatîvus

kritçrijus (4)

NOVÇRTÇÐANA PABEIGTANOVÇRTÇÐANA PABEIGTA

PIELIETOT ATBILSTOÐUS MÇRUS NOVÇRTÇÐANÂ ATKLÂTO TRÛKUMU NOVÇRÐANAI

Katrai darba vietai jâpiemçro
Vadlîniju pielikumâ

iekïauto novçrtçðanas testu (3)

Jâveic izsmeïoðs pçtîjums
(novçrtçjums) par katru

no darba vietâm (2)

Vai nodarbinâtâ pieïautâs
kïûdas var radît nopietnu risku

viòam paðam vai treðajâm
personâm?

Vai ir darba vietas,
kurâs arî pçc

testa piemçroðanas
nav iespçjams noteikt

kâdu aspektu
piemçrotîbu?

Jâ

Jâ

Nç

Nç

1. attçls
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Shçmas izskaidrojums:
Lai noteiktu novçrtçjamâs darba vietas, jâpiemçro kritçriji, kas sniegti ðo Vadlînijâs, 
komentâros par Noteikumu 1., 2., 3. un 4.punktu. 
Domâtas darbîbas saistîbâ ar gaisa satiksmes kontroli, lielu elektrostaciju vai enerìijas 
centrâïu kontroles zâlçm utt.  
Turpretî lielâko daïu ar displejiem aprîkotu darba vietu birojos var novçrtçt, izmantojot 
novçrtçðanas testu.
Pamatîga ergonomiska pçtîjuma veikðanai jâpieaicina kompetents speciâlists vai 
kompetenta institûcija, kâ arî jâizmanto îpaða analîzes metodika. Ðo resursu 
izmantoðana ir pamatota tikai îpaðos gadîjumos. 
Jebkurâ gadîjumâ var izmantot arî citas par derîgâm atzîtas vçrtçðanas metodes.
Ðo Vadlîniju beigâs, komentâros par Noteikumu III. nodaïu, sniegti precîzâki un 
kvantitatîvi kritçriji, lai novçrtçtu jebkuru ar darba vietâm, kas aprîkotas ar displejiem, 
saistîtu aspektu. Plaðâka informâcija rodama Latvijas nacionâlajâ standartâ LVS EN ISO 
9241 “Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar displejiem” (skatît informâcijas avotus 
Vadlîniju beigâs). 

Risku novçrtçðanas rezultâtu pârskatîðana 
Saskaòâ ar Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumu Nr.379 “Darba vides 

iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas kârtîba” 17.punktu riska novçrtçjums ir jâpârskata gadîjumâ, ja 
darba vietâ notikuðas nozîmîgas izmaiòas, ja ir konstatçta darba apstâkïu pasliktinâðanâs vai 
neatbilstîba normatîvajos aktos noteiktajâm prasîbâm.    

Attiecîbâ uz darbu ar displejiem ðâdi gadîjumi var bût datortehnikas, programmatûras, 
apgaismojuma izmaiòas vai bûtisks laika perioda, kas jâpavada, strâdâjot ar displeju, 
pieaugums.  

Novçrtçjuma pârskatîðana var bût nepiecieðama arî tad, ja zinâtne atklâj jaunu, bûtisku 
risku, kas saistîts ar darbu pie displeja. 

Risku novçrtçjuma fiksçðana (dokumentçðana) 
Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likuma 7.pantu darba devçjam ir jâdokumentç riska 

novçrtçðanas rezultâti. 
Fiksçtajiem (dokumentçtajiem) rezultâtiem jâbût viegli pieejamiem, lai visas personas, 

kam tas nepiecieðams, piemçram, darba aizsardzîbas inspektori, ar tiem varçtu iepazîties. 

Kas var veikt risku novçrtçðanu? 
Personai, kas veic riska novçrtçðanu, ir jâbût nepiecieðamajâm zinâðanâm gan par darba 

aizsardzîbu, gan par jomu, kas tiks novçrtçta. Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likumu un 
Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumiem Nr.379 “Darba vides iekðçjâs 
uzraudzîbas veikðanas kârtîba” risku novçrtçðanu var veikt:

darba devçjs; 
darba aizsardzîbas speciâlists;
piesaistîti kompetenti speciâlisti vai kompetenta institûcija.

1.

2.

3.
4.
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Darba devçjs atbild par darba vides riska novçrtçðanu savâ uzòçmumâ un katrâ konkrçtajâ 
darba vietâ. Savukârt, ja darba devçjs pats neveic riska novçrtçðanu, tas neatbrîvo viòu no 
atbildîbas par normatîvo aktu prasîbu izpildi. Darba devçjs ir arî atbildîgs par to, lai darba 
vides riska novçrtçðanas (darba vietu pârbaudes, riska faktoru noteikðana, risku novçrtçðana) 
materiâli tiktu dokumentçti. 

Parasti risku novçrtçðana tiek uzticçta uzòçmuma darba aizsardzîbas speciâlistam, bet 
mazos uzòçmumos, kur strâdâ, piemçram, tikai 3 cilvçki, darba devçjs bieþi pats uzòemas 
veikt ðo pienâkumu vai arî pieaicina kompetentu speciâlistu vai institûciju no malas. Ja darba 
devçjs pats uzòemas veikt darba vides riska novçrtçðanu, viòam ir jâbût attiecîgi apmâcîtam. 

Gadîjumos, kad jânovçrtç seviðíi sareþìîtas darba vietas (procesu kontroles zâles utt.), vai 
darba vietas, kurâs tiek veikti kritiski uzdevumi (kur kïûdas var radît bûtiskus draudus cilvçku 
droðîbai un veselîbai vai materiâlus zaudçjumus), var bût nepiecieðama kompetentu 
speciâlistu pieaicinâðana. 

Jebkurâ gadîjumâ personai, kas veiks risku novçrtçðanu, jâiepazîstas ar normatîvo aktu 
prasîbâm attiecîbâ uz darbu ar displejiem (skatît informâcijas avotus Vadlîniju beigâs) un 
jâbût pietiekami izglîtotiem, lai spçtu veikt novçrtçðanu, izmantojot paðu izstrâdâtus vai jau 
esoðos paòçmienus.

Tâpat bûtiski apzinâties savas iespçjas un vçrsties pçc palîdzîbas pie kompetentiem 
speciâlistiem, kad tas nepiecieðams. 

Neatkarîgi no tâ, kurð veic darba vides riska novçrtçðanu, riska novçrtçðanâ ir jâiesaista 
nodarbinâtais, kurð strâdâ attiecîgajâ darba vietâ un to pârzina, un uzticîbas persona, ja 
uzòçmumâ tâda ir ievçlçta. Nodarbinâtais, kurð tiek iesaistîts darba vides riska novçrtçðanâ, 
palîdz novçrtçtâjam sniedzot, visu nepiecieðamo informâciju par darba vietu, kurâ viòð strâdâ. 
Uzticîbas persona sadarbojas ar personu, kas veic darba vides riska novçrtçðanu, piedaloties 
risku novçrtçðanâ un izsakot savu viedokli par iespçjamiem darba vides riskiem un 
pasâkumiem to novçrðanai vai samazinâðanai.

Risku novçrðana un samazinâðana lîdz minimumam (Noteikumu 10.2. un 
10.5.apakðpunkts)

Kad, pçc risku novçrtçðanas, ir atklâti bûtiskâkie trûkumi, pienâcîgi drîz jâveic 
nepiecieðamie uzlabojumi (darba aizsardzîbas pasâkumi), lai risks tiktu novçrsts vai 
samazinâts lîdz iespçjami zemâkajam lîmenim. Pastâv vairâki darba aizsardzîbas pasâkumu 
veidi riska novçrðanai vai samazinâðanai. 

1. Tehniskie un organizatoriskie pasâkumi risku novçrðanai un samazinâðanai 
Lielâko daïu korektîvo aizsardzîbas pasâkumu var iedalît ðâdâs grupâs: 

Darbîbas, kuru mçríis ir nodroðinât, lai visi elementi, kas veido darba vietu, 
atbilst ergonomikas prasîbâm (aparatûra, datorprogrammas, darba vides apstâkïi utt.).
Piemçram, labas kvalitâtes ekrânu izmantoðana (ar augstu izðíirtspçju, ar pretatspîduma 
pârklâjumu, bez òirboòas), apgaismojuma sistçma, kas nodroðina atbilstoðu gaismu, 
neradot apþilbinâjumu, lietotâjdraudzîgas datorprogrammas utt.  
Obligâtâs prasîbas attiecîbâ uz visiem darba vietas elementiem atrodamas ðo Vadlîniju 
beigâs (Noteikumu III. nodaïas komentâros).

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Darbîbas, kuru mçríis ir nodroðinât nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju, apmâcîbu 
un informçðanu, lai viòi prastu droði izmantot darba iekârtas (skatît attiecîgo punktu par 
nodarbinâto apmâcîbu un informçðanu). 
Darbîbas, kuru mçríis ir nodroðinât pareizu darba organizâciju. 
Tas ir bûtisks darba vietu iekârtoðanas aspekts, jo galvenie riski, kas saistîti ar ilgstoðu 
darbu pie displeja (muskuïu un kaulu sistçmas problçmas, redzes nogurums un garîgâ 
pârslodze), ir cieði saistîti ar darba uzdevumu veidu un darba organizâciju. 

No preventîvo pasâkumu viedokïa vienmçr, ja darba veids to atïauj, darbu var 
organizçt tâ, lai nodarbinâtajiem sniegtu pietiekamu autonomiju, lai viòi varçtu strâdât 
savâ ritmâ un ievçrot nelielas, saprâtîgas pauzes, lai izvairîtos no fiziskâ, redzes un 
garîgâ noguruma.

Ðâdu darba veidu, kas ir ïoti ierasts daþâdâs darba vietâs, no noguruma riska 
novçrðanas viedokïa var uzskatît par apmierinoðu, un ðâdâ gadîjumâ nav nepiecieðams 
ieviest regulâras pauzes, îpaði tad, ja darbs ar displeju mijas ar citâm nodarbîbâm, kas 
nav saistîtas ar darbu pie displeja.

Visvçlamâkajâ situâcijâ katrs nodarbinâtais var spontâni ieturçt pauzes un atelpas 
brîþus, lai atpûtinâtu redzi un atvieglinâtu nekustîga íermeòa stâvokïa radîto spriedzi.

Ðis noguruma novçrðanas veids ir efektîvs, ja nodarbinâtais nav pakïauts 
pârmçrîgiem laika ierobeþojumiem. 

Turpretî, ja veicamais darba uzdevums neizbçgami ietver intensîvus darba 
periodus pie displeja (lasot informâciju ekrânâ, intensîvi izmantojot datu 
ievadierîces vai veicot abas darbîbas), ir pierâdîts, ka nodarbinâtajam rodas 
bûtiski noguruma riski. Ðajos gadîjumos, lai izvairîtos no noguruma, jâcenðas darbu 
pie ekrâna un citus uzdevumus, kas prasa mazâku redzes vai kaulu un muskuïu piepûli, 
veikt pârmaiòus.   
Piemçram, nodarbinâtais, kura uzdevums ir ievadît datus datorâ, varçtu ðo uzdevumu 
veikt pârmaiòus ar citiem biroja darbiem, piemçram, darbu ar klientu, veidlapu 
aizpildîðanu, telefona izmantoðanu utt.  
Tradicionâlâ maðînrakstîðana nav uzskatâma par alternatîvu uzdevumu. 
Òemot vçrâ, ka cilvçku skaits, kas strâdâ ar displejiem, aizvien pieaug, praksç var rasties 
grûtîbas atrast alternatîvus darba uzdevumus, kas ïautu samazinât redzes, garîgo un 
íermeòa stâvokïa slodzi. 
Ja darbu ar displeju nevar organizçt tâ, kâ aprakstîts iepriekð, nepiecieðams ieviest 
plânotas pauzes. 
Pauþu raksturs un nodarbîbu maiòa  

Gadîjumos, kad darbs pie displeja ekrâna prasa redzes piepûli vai intensîvu 
tastatûras izmantoðanu, mainot nodarbi, jâizvairâs no aktivitâtçm, kas arî prasa 
attiecîgu redzes vai muskuïu un kaulu sistçmas piepûli. 

Kas attiecas uz plânotâm pauzçm, to ilgums un bieþums ir atkarîgs no konkrçtâ 
uzdevuma prasîbâm. Tomçr var sniegt ðâdas vispârîga rakstura rekomendâcijas: 

Pauzes jâietur, pirms iestâjas nogurums. 
Pârtraukumos pavadîtais laiks nav jâatgûst, piemçram, kâpinot darba ritmu 
strâdâðanas periodos. 
Îsas un bieþas pauzes ir efektîvâkas nekâ garas un retas. Piemçram, ieteicams ieturçt 
10 minûðu pauzi katru darba stundu, nevis 20 minûðu pauzi katras divas stundas.
Kad vien iespçjams, pauzes jâietur projâm no ekrâna, un to laikâ nodarbinâtajam 
jâbût iespçjai atpûtinât redzi (piemçram, vçrojot attâlas ainavas), mainît pozu, 
pastaigât daþus soïus utt.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Nodarbinâto apmâcîbâ un informçðanâ var iekïaut vienkârðu redzes un muskuïu 
vingrinâjumu kompleksu, kas palîdzçtu atpûtinât redzi un kaulu un muskuïu sistçmu 
pauþu laikâ.  
Orientçjoði ierastâkais veids ir ieviest 10-15 minûðu ilgas pauzes pçc 90 minûðu ilga 
darba pie displeja; tomçr gadîjumos, kad uzdevums prasa îpaðu uzmanîbu, vçlams 
ieturçt 10 minûðu pauzi katras 60 minûtes. Pretçjâ gadîjumâ pauþu bieþumu var 
samazinât, taèu ne vairâk kâ lîdz vienai pauzei katras divas stundas. 

Jebkurâ gadîjumâ Kolektîvajos darba lîgumos puðu pârstâvji var vienoties par labâkajiem 
papildinâjumiem, kas saistîti ar darba laika iedalîjuma aspektiem: uzdevumu maiòas 
organizâciju un pauþu ilgumu.

ORGANIZATORISKO PAÒÇMIENU PIEMÇROÐANA,
LAI SAMAZINÂTU RISKUS 

2. attçls

PIEZÎME:
Darba vietu, kur nodarbinâtie strâdâ ar displejiem, novçrtçðanas testa (ðo Vadlîniju pielikumâ) kritçriji 
aplûkoti 67. a un 67. b punktâ.

Apsvçrt darba vietâ pastâvoðo
darba organizâcijas veidu

Vai ir intensîvi
darba periodi

pie ekrâna, turklât darbinieks
nevar strâdât savâ ritmâ

vai ieturçt
nelielas pauzes?

Nav nepiecieðams organizçt
reglamentçtas pauzes, kaut arî
allaþ ieteicama ir nodarbîbu

maiòa, veicot uzdevumus, kas
mazina nogurumu, ko rada

darbs pie ekrâna.

Var apstiprinâties nopietns
darbinieka noguruma risks, arî

gadîjumos, ja darba vietas
ergnomiskais dizains citos

aspektos ir labs.

Jâievieð reglamentçtas pauzes
un, ja iespçjams, nodarbes

maiòas, lai novçrstu nogurumu.

Jâ

Nç
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Nodarbinâto apmâcîba un informçðana (Noteikumu 10.3. un 10.4.apakðpunkts)

Noteikumi nosaka, ka darba devçjam ir jâinformç nodarbinâtie un viòu pârstâvji par visiem 
darba aizsardzîbas pasâkumiem, kuri tiek veikti viòu darba vietâs, îpaði par pasâkumiem, 
kurus darba devçjs veic riska novçrtçðanai un samazinâðanai (skatît iepriekðçjâ 
10.2.apakðpunkta komentârus) un pasâkumiem, kurus darba devçjs veicis nodarbinâto 
obligâto veselîbas pârbauþu sakarâ (skatît komentârus par Noteikumu 11.punktu).

Darba devçjam arî jânodroðina nodarbinâto apmâcîba pirms darba uzsâkðanas un katru 
reizi, kad ir bûtiski mainîta darba vide vai darba organizâcija.
Nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju, un viòu pârstâvju apmâcîbas un informçðanas galvenais 
mçríis ir novçrst riskus, kas var rasties, nodarbinâtajiem veicot savus darba pienâkumus.

Lai sasniegtu ðo mçríi, apmâcîbai un informçðanai jâietver vismaz ðâdi aspekti: 
Risku cçloòu un veida, kâdâ darbs ar displeju var radît kaitçjumu veselîbai, 
izskaidroðana. 
Paða nodarbinâtâ un nodarbinâto pârstâvju loma minçto risku apzinâðanâ, kâ arî avoti, 
ko var izmantot, lai ziòotu par iespçjamiem veselîbas traucçjumiem vai atklâtajiem 
trûkumiem. 
Informâcija par visiem ðo Noteikumu bûtiskajiem aspektiem, îpaði tiem, kas attiecas uz 
veselîbas uzraudzîbu, risku novçrtçðanu un obligâtajâm prasîbâm pret darba vietas 
iekârtojumu, kas iekïautas Noteikumu III. nodaïâ.

Apmâcîbu un informçðanu var îstenot daþâdos veidos, piemçram, izmantojot audiovizuâlos 
medijus vai îpaðas pârrunas.

Informâcijai, ko darba devçjs sniedz nodarbinâtajiem, kas strâdâ ar displeju, jâsatur 
îpaða informâcija par veselîbas pârbauþu organizâciju, informâcija par risku 
novçrtçðanas rezultâtiem un îstenotajiem pasâkumiem trûkumu novçrðanâ.

Bez tam, katram nodarbinâtajam jâsaòem pietiekoða informâcija par:
to, kâ izmantot iekârtu un mçbeïu regulçjoðos mehânismus, lai izveidotu viòa 
vajadzîbâm piemçrotâko konfigurâciju, varçtu atrasties pareizâs pozâs, apmierinoði 
redzçt ekrânu utt.;  
to, cik svarîgi ir darba laikâ mainît íermeòa stâvokli, izvairoties no statiska stâvokïa un 
nepareizâm pozâm;
veselîga darba normâm, lai izvairîtos no noguruma. Ðajâ sakarâ ieteicams pauþu laikâ 
veikt vienkârðu redzes un muskuïu vingrinâjumu kompleksu, lai samazinâtu spriedzi, 
kas radusies, ilgstoði strâdâjot pie ekrâna.

Lielâko daïu ðîs informâcijas var izplatît, izmantojot bukletus, plakâtus un audiovizuâlos 
medijus, kuros skaidrâ formâ uzsvçrti bûtiskâkie aspekti. Jebkurâ gadîjumâ, saskaòâ ar Darba 
aizsardzîbas likuma 10.pantu, katram nodarbinâtajam jâsaòem informâcija par riskiem un 
preventîvajiem pasâkumiem.

Par veidiem, kâdos var izmantot displejus, uzskatâmi tie, kas izriet no daþâdu 
datorprogrammu lietoðanas, tâpat arî ðo programmu izmantoðanas, pildot daþâdus 
darba uzdevumus. 

Nodarbinâtâ, kas strâdâ ar displeju, sâkotnçjai apmâcîbai jâatbilst viòa spçjâm un iespçjâm, 
kâ arî paredzamâ darba uzdevuma prasîbâm. 

Apmâcîba jâatkârto ik reizi, kad bûtiski mainâs kâds no darba vietas galvenajiem 
elementiem: datoriekârta, datorprogrammas vai veicamie uzdevumi.

Apmâcîbas atkârtoðana îpaði jâapsver gadîjumos, kad nodarbinâtais ir zaudçjis zinâðanas, 
jo ilgu laiku bijis projâm no savas darba vietas.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Konsultçðanâs ar nodarbinâtajiem (Noteikumu 10.6.apakðpunkts)

Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likuma 10.pantu un ðo Noteikumu 10.6.apakðpunktu darba 
devçjam ir jâkonsultçjas ar nodarbinâtajiem vai viòu uzticîbas personâm un nodarbinâto 
pârstâvjiem par droðîbu un veselîbas aizsardzîbu darba vietâ, kâ arî jânodroðina nodarbinâto 
lîdzdalîba attiecîgo jautâjumu risinâðanâ. 

Konsultçðanâs ar nodarbinâtajiem un viòu lîdzdalîba ir viena no darba aizsardzîbas sistçmas 
sastâvdaïâm (skatît DAL 5.pantu). Pieòemot svarîgus lçmumus darba aizsardzîbas jomâ, 
veicot darba vides iekðçjo uzraudzîbu uzòçmumâ, plânojot darba aizsardzîbas pasâkumus utt., 
ir svarîgi uzklausît nodarbinâto vai viòu pârstâvju viedokli un sadarboties ar nodarbinâtajiem. 
Ðâdâ sadarbîbâ un viedokïu apmaiòâ darba devçjs, pirmkârt, uzzina nodarbinâto viedokli, 
otrkârt, nodarbinâtie jût, ka viòu intereses vismaz tiek uzklausîtas, un, treðkârt, darba devçjs 
var atklât esoðâs problçmas darba vidç, ko nodarbinâtie izjût vislabâk, jo tur strâdâ. 
  

Ðâda sadarbîba un viedokïu apmaiòa var notikt pârrunu un konsultçðanâs veidâ, organizçjot 
sapulces darba vietâ un kopîgi veicot pçtîjumus par darba vidi utt. Sadarbîba sevî ietver 
savstarpçju viedokïu apmaiòu par iespçjami efektîviem un racionâliem darba aizsardzîbas 
risinâjuma variantiem. Sadarbîba ir aktîva dalîba droðîbas pasâkumu ievieðanâ: priekðlikumu 
sniegðana, ziòoðana par problçmâm darba vidç, riskiem, kâdus darbinieki izjût darba vidç, 
visiem (arî nelieliem!) nelaimes gadîjumiem u.tml.   

Nodarbinâtajiem ir tiesîbas sniegt ieteikumus darba devçjam, kâ uzlabot darba droðîbas un 
veselîbas lîmeni uzòçmumâ, kâ arî vçrsties Valsts darba inspekcijâ, ja viòi uzskata, ka darba 
devçja veiktie darba aizsardzîbas pasâkumi ir nepilnîgi, lai nodroðinâtu nodarbinâto droðîbu 
un veselîbas aizsardzîbu darbâ.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
11. Darba devçjs nodroðina nodarbinâtajiem, kuri strâdâ ar displeju, obligâtâs veselîbas 
pârbaudes, to skaitâ redzes pârbaudes, normatîvajos aktos noteiktajâ kârtîbâ:
11.1. pirms darba uzsâkðanas ar displeju;
11.2. periodiskâs pârbaudes;
11.3. ja nodarbinâtais sûdzas par redzes traucçjumiem, kurus varçtu bût izraisîjis darbs ar 
displeju. 

Noteikumu 11.punkts uzliek darba devçjam par pienâkumu nodroðinât veselîbas 
pârbaudi visiem nodarbinâtajiem, kas strâdâ ar displeju un uz kuriem attiecas ðo 
Noteikumu prasîbas. Ðai pârbaudç îpaði jâòem vçrâ redzes riski, muskuïu un kaulu sistçmas 
problçmas un garîgais nogurums. 

Veselîbas pârbaudei jânoris saskaòâ ar Ministru kabineta noteikumiem par obligâto 
veselîbas pârbaudes veikðanas kârtîbu. 

Jebkurâ gadîjumâ veselîbas pârbaude jâveic tâ, lai tiktu respektçtas nodarbinâtâ tiesîbas uz 
privâto dzîvi un konfidencialitâti attiecîbâ uz informâciju par viòa veselîbas stâvokli. 
Nodarbinâtajam ir tiesîbas saòemt informâciju par saviem veselîbas pârbaudes rezultâtiem.  

Veselîbas pârbaudes rezultâtâ darba devçjam jâsaòem informâcija, vai nodarbinâtajam, kas 
strâdâ ar displeju, nepiecieðami darba pienâkumu veikðanai piemçroti speciâli redzi koriìçjoði 
medicîniski optiskie lîdzekïi, lai veiktu darbu ar vizuâlo ekrânu, kâ arî par termiòu, kad jâveic 
nâkamâ medicîniskâ pârbaude. 

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas



20

Bez nodarbinâtâ piekriðanas darba devçjs nedrîkst sniegt ziòas citâm personâm par minçtâs 
veselîbas pârbaudes rezultâtiem.

Kas var veikt veselîbas pârbaudi? 
Kâ noteikts Ârstniecîbas likuma 37.pantâ, nodarbinâto, kas strâdâ ar displeju, veselîbas 

pârbaudes veic ârsts atbilstoði savai specialitâtei. 
Veselîbas pârbauþu bieþums un kârtîba, vadoties no tâ, kâdam riskam nodarbinâtie 

pakïauti, ir noteikti Ministru kabineta noteikumos par obligâto veselîbas pârbaudes 
veikðanas kârtîbu. Ârsts, kurð veic veselîbas pârbaudi, var sniegt îpaðus norâdîjumus 
attiecîbâ uz konkrçtâ nodarbinâtâ veselîbas uzraudzîbu.

Kad jâveic veselîbas pârbaude? 
Darba devçjam jânodroðina veselîbas pârbaude nodarbinâtajiem, kas strâdâ ar displeju, trîs 
gadîjumos: 

1) Pirms sâkt darbu ar displeju.
Pirmâ veselîbas pârbaude jâveic, pirms nodarbinâtais sâk darbu ar displeju, ja konkrçtâ 
gadîjumâ saskaòâ ar ðo Noteikumu I. nodaïu ir piemçrojamas Noteikumu prasîbas.  
Attiecîbâ uz nodarbinâtajiem, kas jau strâdâja ar displeju, pirms spçkâ stâjâs ðie 
Noteikumi darba devçjam viòiem jâpiedâvâ minçtâ veselîbas pârbaude pçc iespçjas 
âtrâk.
2) Pçc darba uzsâkðanas tik bieþi, cik ir noteikts Ministru kabineta noteikumos 
par obligâtajâm veselîbas pârbaudçm, vai bieþâk, ja ârsts, kurð veic nodarbinâtâ 
veselîbas pârbaudi, uzskata, ka tas ir nepiecieðams, òemot vçrâ riska lîmeni un 
nodarbinâtâ veselîbas stâvokli. 
Ârstam, kurð veic nodarbinâtâ veselîbas pârbaudi, jâinformç darba devçjs un 
nodarbinâtais par veselîbas pârbaudes rezultâtiem un turpmâko pârbauþu bieþumu. 
Atkarîbâ no nodarbinâtâ individuâlajâm vajadzîbâm, veselîbas pârbaudes var bût 
nepiecieðams veikt bieþâk, kâ noteikts normatîvajos aktos. Îpaði tas attiecas uz 
personâm ar redzes defektiem, invalîdiem, grûtniecçm utt.
3) Parâdoties veselîbas traucçjumiem, kas var bût raduðies darba rezultâtâ.
Nodarbinâtais, kas strâdâ ar displeju, var pieprasît, lai tiktu veikta veselîbas pârbaude, ja 
viòam rodas veselîbas traucçjumi, ko var uzskatît par darba sekâm; piemçram: redzes 
problçmas, sâpes mugurâ, sâpes rokâs vai plaukstâs utt.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343

12. Ja veselîbas pârbaudç konstatçts, ka nodarbinâtajam nepiecieðami darba pienâkumu 
veikðanai piemçroti speciâli medicîniski optiskie redzes korekcijas lîdzekïi (brilles), darba 
devçjs nodroðina ar tiem attiecîgo nodarbinâto.

Speciâli redzi koriìçjoði medicîniski optiskie lîdzekïi
Par “speciâliem redzi koriìçjoðiem medicîniski optiskiem lîdzekïiem” jâuzskata tâs ierîces 
redzes koriìçðanai (parasti brilles), kuru lietoðanu veselîbas pârbaudç noteicis 
oftalmologs, lai nodarbinâtais, strâdâjot ar displeju, varçtu ieturçt nepiecieðamo 
distanci.  

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Par “parastâm ierîcçm redzes koriìçðanai” jâuzskata tâs  ierîces redzes koriìçðanai, kuru 
lietoðanas mçríis ir citâds nekâ iepriekð minçtais.

Pie nodarbinâtajiem, kam nepiecieðami speciâli redzi koriìçjoði medicîniski optiskie 
lîdzekïi, pieskaitâmi gan tie, kas jau valkâ brilles vai lçcas, gan tie, kuru redzes defekti iepriekð 
netika koriìçti un atklâjâs, palielinoties redzes slodzei pçc darba uzsâkðanas pie displeja.

Kâ jau minçts, nodarbinâtâ, kurð strâdâ ar displeju, veselîbas pârbaudç jânosaka, vai 
nodarbinâtajam nepiecieðami speciâli redzi koriìçjoði medicîniski optiskie lîdzekïi, lai 
veiktu darba pienâkumus, gadîjumâ, ja parastu ierîèu redzes koriìçðanai izmantoðana 
nav pietiekama.

Brilles ar pretatspîduma pârklâjumu un tamlîdzîgi lîdzekïi, kas paredzçti aizsardzîbai pret 
traucçjoðiem atstarojumiem, atspîdumiem utt., nav uzskatâmi par speciâliem redzi 
koriìçjoðiem medicîniski optiskiem lîdzekïiem iepriekð minçto mçríu labad.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
13. Ðo noteikumu 11.2.apakðpunktâ minçtâs redzes pârbaudes izdevumus sedz darba devçjs, 
bet 11.1. un 11.3.apakðpunktâ minçtâs redzes pârbaudes izdevumus pçc savstarpçjas 
vienoðanâs sedz darba devçjs vai nodarbinâtais, ja darba lîgumâ nav noteikts citâdi. 

Darba devçjam jâapmaksâ nodarbinâto periodiskâs veselîbas pârbaudes. Par kârtîbu, kâdâ 
apmaksâjamas veselîbas pârbaudes pirms darba uzsâkðanas vai, ja nodarbinâtajam rodas 
veselîbas traucçjumi, kas saistîti ar darbu pie displeja, darba devçjam jâvienojas ar 
nodarbinâto, paredzot to darba kârtîbas noteikumos vai darba koplîgumâ. Minçtâs veselîbas 
pârbaudes apmaksâ pats nodarbinâtais, ja to paredz ðâda vienoðanâs starp viòu un darba 
devçju.
 

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
14. Ðo noteikumu 12.punktâ minçto prasîbu izpildei nepiecieðamos izdevumus (piemçram, 
briïïu lçcu un briïïu ietvaru iegâde, darba briïïu izgatavoðana) sedz darba devçjs. Darba devçjs 
speciâlo medicîniski optisko redzes korekcijas lîdzekïu (briïïu) iegâdes kârtîbu nosaka darba 
kârtîbas noteikumos vai darba koplîgumâ. Pirms darba kârtîbas noteikumu sastâdîðanas vai 
darba koplîguma slçgðanas darba devçjs konsultçjas ar nodarbinâtajiem vai viòu uzticîbas 
personâm un nodarbinâto pârstâvjiem.

Saskaòâ ar Noteikumu 14.punktu darba devçjam ir jâapmaksâ speciâlu redzi koriìçjoðu 
medicîniski optisko lîdzekïu iegâdi, ko, veicot veselîbas pârbaudi, nodarbinâtajam izrakstîjis 
oftalmologs darbam ar displeju. Ðajâ gadîjumâ darba devçjam jâapmaksâ briïïu izgatavoðana, 
kas ietver gan lçcas, gan ietvaru, gan darbu briïïu izgatavoðanai. Briïïu ietvari, ko apmaksâ 
darba devçjs, var bût vienkârði, piemçroti darbam. Par maksimâlo briïïu ietvaru cenu, ko 
apmaksâ darba devçjs, darba devçjam jâvienojas ar nodarbinâtajiem vai nodarbinâto 
pârstâvjiem, paredzot to darba kârtîbas noteikumos vai darba koplîgumâ. Ja nodarbinâtais 
vçlas dârgâkus briïïu ietvarus, pamatojoties uz savu gaumi, trûkstoðo naudas summu, kas 
nepiecieðama tâdu ietvaru izgatavoðanai Viòð piemaksâ klât pats.
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III. Riska novçrðana vai samazinâðana

15. Darbstacija ir iekârtota tâ, lai tâs lietoðana neapdraudçtu nodarbinâtâ droðîbu un veselîbu.
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Noteikumu III. nodaïa satur obligâtos nosacîjumus, kas attiecas uz ar displejiem aprîkotâm 
darba vietâm vai darbstacijâm. Ðie nosacîjumi attiecas uz datortehniku, mçbelçm, apkârtçjo 
vidi un datora/personas saskari. Minçtâs prasîbas jâievçro visâs ar displejiem aprîkotajâs darba 
vietâs, kurâs nodarbinâtie strâdâ ar displeju un uz kuriem saskaòâ ar Noteikumu I. nodaïu 
attiecas ðo Noteikumu prasîbas.

Obligâtâs prasîbas piemçrojamas tâdâ mçrâ, kâdâ îpaðie komponenti atrodas darba vietâ.
Vienîgais elements, kas allaþ atrodas darbstacijâ, pçc definîcijas ir displejs; pârçjie 

elementi darbstacijâ var bût un var nebût.
Tajâ paðâ laikâ prasîbas jâievçro vienmçr, kad to atïauj darba uzdevuma raksturs.
Praksç ðâdas prasîbas ir pilnîbâ ievçrojamas lielâkajâ daïâ biroja darba vietu. Tomçr 

zinâmos apstâkïos minçtâs prasîbas var izrâdîties nepiemçrotas.
Piemçri, kad daþas Noteikumu prasîbas nebûtu jâpiemçro:

Kontroles zâlçs darbinieks var uzraudzît vienu vai vairâkus ekrânus, stâvot kâjâs, bez 
nepiecieðamîbas izmantot dokumentus. Ðâdos gadîjumos nav piemçrojamas prasîbas, 
kas attiecas uz krçsliem un galdiem.
Invalîdi, kas izmanto riteòkrçslus, var strâdât, sçþot tajos; ðâdâ gadîjumâ nav 
piemçrojamas prasîbas attiecîbâ uz krçsliem.
Ja drukâtu dokumentu uzglabâðanai tiek izmantotas mikrofilmas, burti uz ekrâna var bût 
neskaidri vai slikti saskatâmi, ja oriìinâlajiem dokumentiem ir defekti.
Simulatoru monitori, kas paredzçti transporta lîdzekïu un maðînu vadîtâju apmâcîbai, 
var atveidot vai imitçt minçtajos transporta lîdzekïos esoðos ekrânus (uz kuriem 
neattiecas ðo Noteikumu prasîbas), lai ticami atveidotu apstâkïus minçtajos transporta 
lîdzekïos vai maðînâs.
Jebkurâ gadîjumâ, ja nav piemçrojamas Noteikumu III. nodaïas prasîbas attiecîbâ uz 
darbstacijas aprîkojumu, darba devçjam jâveic risku novçrtçðana un jânovçrð vai 
jâsamazina ðajâ novçrtçðanâ atklâtie riski nodarbinâto droðîbai un veselîbai.

Tehnisko normu izmantoðana
Daudzas no III. nodaïâ minçtajâm obligâtajâm prasîbâm ir pietiekami skaidras paðas par 

sevi. Tomçr detalizçtâku informâciju iespçjams iegût Latvijas nacionâlajâ standartâ LVS EN 
ISO 9241 “Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar displejiem”, kas attiecas uz 
ergonomiskajâm prasîbâm pret biroja darbiem, izmantojot displejus.

Minçtâs tehniskâs normas nav obligâti jâpilda, taèu tâs var ïoti palîdzçt noteikumu III. 
nodaïas tehnisko aspektu interpretâcijâ un atvieglot to piemçroðanu. Atcerieties — Standarts 
ir “vieglâkais ceïð” Noteikumu prasîbu ievçroðanai un izpildei!

Turpmâk sniegta papildu informâcija par bûtiskâkajiem Noteikumu III. nodaïas aspektiem, 
balstoties galvenokârt uz minçtajâm normâm.
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16. Displejs atbilst ðâdâm prasîbâm:
16.1. rakstu zîmes uz ekrâna ir skaidrâ formâ, atbilstoða lieluma un ar atbilstoðâm atstarpçm 
starp rakstu zîmçm un rindâm;
16.2. attçls uz ekrâna ir stabils, bez mirgoðanas vai cita veida nestabilitâtes;
16.3. gaiðumu un kontrastu starp rakstu zîmçm un fonu nodarbinâtais var viegli regulçt un 
pielâgot apstâkïiem;
16.4. displejs ir viegli pagrieþams un noliecams atbilstoði nodarbinâtâ vajadzîbâm;
16.5. displejam ir atseviðía pamatne vai regulçjams galds;
16.6. uz ekrâna nav spîduma un atstarojuma, kas varçtu radît neçrtîbas nodarbinâtajam.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Kâ zinâms, datora ekrânâ attçli seko viens otram vairâkas reizes sekundç, un katrs no tiem 
veidojas no lînijâm un punktiem, ko kontrolç iekârtas elektronika. Ðî sistçma ïauj rasties 
òirboòai un cita veida ekrâna nestabilitâtei, kas nodarbinâtajam sagâdâ vizuâlus 
traucçjumus.

No otras puses, uz ekrâna vçl nav iespçjams sasniegt tâdu izðíirtspçju, kâdu iespçjams 
iegût tradicionâlajos drukâtajos materiâlos. Tas ierobeþo uz ekrâna redzamâs burtu un ciparu 
informâcijas lasâmîbu, tomçr jâòem vçrâ, ka ir daþâdi monitori, kas piedâvâ atðíirîgu attçla 
kvalitâti.

Latvijas nacionâlais standarts LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar 
displejiem” sniedz vairâkas rekomendâcijas saistîbâ ar datora ekrâniem, vairâkas prasîbas 
nodarbinâtais pats nevar pârbaudît, tomçr tâs var salîdzinât ar raþotâja sniegtajâm 
specifikâcijâm.

Kas attiecas uz burtu un ciparu rakstu zîmju izvietojumu un skaidrîbu (Noteikumu 
16.1.apakðpunkts), tiek rekomendçts sekojoðais:

Rakstu zîmju attçloðanas matricai jâbût vismaz 5x7 pikseïus (vismazâkie ekrâna 
elementi, kas veido attçla rastru) lielai.
Tomçr gadîjumos, kad ekrânâ jâlasa bieþi vai ir svarîgi nodroðinât ekrâna lasâmîbu, 
rakstu zîmju attçloðanas matricai jâbût vismaz 7x9 pikseïus lielai (sk. 3. attçlu). Esoðie 
VGA un SVGA ekrâni atbilst ðîm prasîbâm.

7 "PIKSEÏI"

9 "PIKSEÏI"

Jebkurâ gadîjumâ ieteicams, lai ekrâna izmçrs un izðíirtspçja atbilstu veicamajam 
uzdevumam. Praksç, òemot vçrâ tehnisko progresu, kas patlaban sasniegts monitoru 
raþoðanâ, tiek rekomendçti ðâdi ekrâna raksturlielumi:

3. attçls

BIROJA DARBI 35 cm (14") 640 x 480 70 Hz

70 Hz

70 Hz

GRAFIKA

PROJEKTÇÐANA

42 cm (17") 800 x 600

50 cm (20") 1024 x 768

GALVENIE
UZDEVUMI

IZMÇRS
(DIAGONÂLAIS)

IZÐÍIRTSPÇJA
("PIKSEÏI")

ATTÇLA 
FREKVENCE

Uz ekrâna attçloto burtu un ciparu rakstu zîmju lielums ir atkarîgs no skatîðanâs 
attâluma. Veicot lielâko daïu uzdevumu, ieteicams, lai rakstu zîmju augstums atrastos 
pretî vismaz 22 minûðu leòíim, un skatîðanâs attâlums nedrîkst bût mazâks par 400 mm. 
Praktiski tas nozîmç izmantot rakstu zîmes, kuru augstums ir lielâks par 3 mm, ja 
attâlums no ekrâna ir 500 mm.
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Atstarpei starp rakstu zîmçm jâbût vismaz vienâdai ar burta lînijas platumu, attâlumam 
starp vârdiem jâbût vismaz vienâdam ar rakstu zîmes platumu, un attâlumam starp 
teksta lînijâm jâbût vismaz vienâdâm ar vienu pikseli.  

Kas attiecas uz attçla stabilitâti (Noteikumu 16.2.apakðpunkts), vismaz 90% nodarbinâto 
jâuztver ekrâns kâ brîvs no òirboòas. Tâ kâ òirboòas uztvere ir atkarîga no daudziem 
faktoriem, praksç tas nozîmç, ka, lai îstenotu minçto rekomendâciju, jâlieto ekrâni ar vismaz 
70 Hz frekvenci. 

Tâpat attçlam jâbût pietiekami telpiski stabilam; maksimâlâs pieïaujamâs svârstîbas 
jebkurâ attçla punktâ nedrîkst pârsniegt 0,02% no nominâlâ skatîðanâs attâluma. 

Kas attiecas uz gaiðuma un kontrasta aspektiem (Noteikumu 16.3.apakðpunkts), ekrânam 
jânodroðina vismaz 35 Cd/m2 gaiðums (rakstu zîmçm, ja polaritâte ir negatîva, un ekrâna 
fonam, ja polaritâte ir pozitîva), kaut arî vçlamais lîmenis ir 100 Cd/m2.

No otras puses, nodarbinâtajam jâvar regulçt gaiðuma kontrasts starp rakstu zîmçm un 
ekrâna fonu. Regulçðanai jâpieïauj kontrastu attiecîba vismaz 3:1 apmçrâ (sakarîba starp 
rakstu zîmju un ekrâna fona gaiðumu). 

Cits bûtisks aspekts ir ekrâna polaritâte. Ir divi veidi, kâ uz vizuâlâ ekrâna attçlo burtu un 
ciparu rakstu zîmes: ar pozitîvu polaritâti (tumðas  rakstu zîmes uz gaiða fona) un ar negatîvu 
polaritâti (gaiðas rakstu zîmes uz tumða fona). 

Abiem polaritâtes veidiem ir savas priekðrocîbas un trûkumi. Negatîvâ polaritâte padara 
òirboòu mazâk uztveramu un ir vieglâk lasâma cilvçkiem ar mazâk asu redzi. Pozitîvâ 
polaritâte padara atspîdumus mazâk uztveramus, tâ ïauj arî vieglâk saglabât gaiðuma 
lîdzsvaru starp ekrânu un citâm uzdevuma daïâm (tas îpaði attiecas uz dokumentiem).

Praksç priekðroka tiek dota ekrâniem ar pozitîvu polaritâti, kas imitç parasto drukâto 
dokumentu veidolu.
Displeja novietojums (Noteikumu 16.4. un 16.5.apakðpunkts)

Displejam jâbût viegli pagrieþamam un noliecamam atbilstoði nodarbinâtâ vajadzîbâm, lai 
çrti varçtu noregulçt attâlumu un skata leòíi no nodarbinâtâ acîm lîdz ekrânam. Ekrânu 
ieteicams novietot vismaz 40 cm attâlumâ no nodarbinâtâ acîm un tâdâ augstumâ, lai tas 
iekïautos 60o lokâ no horizontâlâs redzes lînijas uz leju. Ekrâna augðçjai malai jâatrodas acu 
augstumâ vai nedaudz zemâk (skatît 4.att.).

Displejam jâbût atseviðíai pamatnei vai regulçjamam galdam.

Atstarojuma  kontrole (Noteikumu 16.6.apakðpunkts) 
Atstarojoðâs stikla virsmas, no kâ izgatavots vairums ekrânu, padara tos ïoti uzòçmîgus pret 
atspîdumu raðanos. Ir divi veidi, kâ ðos atspîdumus kontrolçt: 

1. Sagatavojot apkârtçjo iekârtojumu vietâ, kur atrodas ekrâns; izvairoties no gaismas 
avotiem, kas varçtu atspîdçt ekrânâ (grozot ekrânu un regulçjot tâ slîpumu). 
2. Sagatavojot paðu ekrânu: vai nu izvçloties modeïus ar pretaspîduma pârklâjumu un 
labu kontrastspçju, vai izmantojot pretatspîduma filtrus.

4.attçls
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Ministru kabineta noteikumi Nr.343
17. Tastatûra atbilst ðâdâm prasîbâm:
17.1. tastatûra ir pagrieþama un atdalîta no ekrâna, un nodarbinâtais var atrast çrtu darba 
stâvokli, lai novçrstu roku un plaukstu nogurumu;
17.2. tastatûras virsma ir matçta un novçrð atspîdumu;
17.3. tastatûras izkârtojums un taustiòi ir viegli lietojami;
17.4. simboli uz taustiòiem ir pietiekami kontrastaini un salasâmi. 

Tastatûra ir galvenâ datu ievadierîce. Prasîba pçc tâs mobilitâtes un neatkarîbas no 
pârçjâs iekârtas ir nepiecieðama, lai to varçtu pârvietot, mainot íermeòa stâvokli.

Daþas tastatûras îpaðîbas, piemçram, augstums, biezums, slîpums var sekmçt nepareizu 
íermeòa stâvokli un radît veselîbas traucçjumus nodarbinâtajiem. Lai izvairîtos no ðâdiem 
riskiem, tastatûras dizainam jâatbilst vismaz ðâdâm prasîbâm:

Tastatûras korpusam jâbût pietiekami plakanam. Ieteicams, lai taustiòu treðâs rindas 
(centrâlâs rindas) augstums nepârsniedz 30 mm no tastatûras atbalsta virsmas, 
tastatûras slîpumam jâbût no 0o lîdz 25o leòíî attiecîbâ pret horizontâlo virsmu.

Ja dizains paredz roku atbalstu, tâ dziïumam jâbût vismaz 10 cm. Ja minçtâ atbalsta 
nav, uz galda tastatûras priekðâ jâbût tikpat lielai platîbai. Ðis roku atbalsts ir ïoti 
svarîgs, lai mazinâtu spriedzi nodarbinâtâ rokâs un mugurâ. 

Tastatûrai jâbût pagrieþamai un atdalîtai no ekrâna, lai nodarbinâtais varçtu atrast 
çrtu darba stâvokli, lai novçrstu roku un plaukstu nogurumu. Tastatûru ieteicams 
novietot apmçram 45-75 cm attâlumâ no nodarbinâtâ acîm.

Tastatûras virsmai jâbût matçtai un jânovçrð atspîdums.

Tastatûras izkârtojumam un taustiòiem jâbût viegli lietojamiem.

Simboliem uz taustiòiem jâbût pietiekami kontrastainiem un salasâmiem. Lai 
nodroðinâtu taustiòu simbolu salasâmîbu, ieteicams iespiest tumðas zîmes uz gaiða fona. 

Ieteicams, lai tastatûras galvenâs daïas (burtu/ciparu bloks, ciparu bloks, kursortaustiòi 
un funkciju taustiòi) bûtu skaidri nodalîtas un lai attâlums starp tâm bûtu vismaz puse 
no viena taustiòa platuma.

Tâpat taustiòu formai, izmçram un pretestîbai jâbût piemçrotai çrtai un precîzai 
darbîbu veikðanai. 

Ja displeju lieto galvenokârt tekstu apstrâdâðanai, ieteicams izmantot tastatûru, kas atbilst 
Latvijas standartam LVS 23 — 93 “Latvieðu tastatûra datoriem” (skatît 5.att.).

5.attçls

3 RINDA

30 mm
0-25o<

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas



26

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
18. Darba galds atbilst ðâdâm prasîbâm:
18.1.  darba galda virsma gandrîz neatstaro gaismu;
18.2. darba galda augstums ir piemçrots nodarbinâtâ íermeòa îpatnîbâm, òemot vçrâ 
ergonomikas prasîbas un principus;
18.3. darba galda virsma ir pietiekami liela, lai nodarbinâtais varçtu uz tâs atbalstît plaukstas 
un rokas, mainît darba vietâ esoðo ierîèu un priekðmetu izvietojumu, kâ arî atrast çrtu darba 
stâvokli;
18.4.  platîba tastatûras priekðâ ir pietiekama, lai nodroðinâtu atbalstu nodarbinâtâ rokâm un 
plaukstâm;
18.5. dokumentu turçtâjs ir stabils, regulçjams un novietots tâ, lai lîdz minimumam 
samazinâtu neçrtas nodarbinâtâ galvas un acu kustîbas. 

Darba virsmas, krçsls un pârçjâs mçbeles ir ïoti tieði saistîtas ar stâjas problçmâm, sâpçm 
mugurâ, sâpçm rokâs un citiem kaulu un muskuïu sistçmas traucçjumiem.  

Lielâkoties nodarbinâto darbu ar displeju raksturo ilgstoði statiski íermeòa stâvokïi, kas ir 
negatîvi no fizioloìijas viedokïa. Ilgstoða statiska íermeòa stâvokïa negatîvo ietekmi 
pastiprina nepareizas pozas, kas bieþi rodas darba vietas nepiemçrota iekârtojuma dçï.

Darba galds vai virsma 
Galda izmçram jâbût pietiekamam, lai nodarbinâtais varçtu bez pûlçm izvietot darba 

aprîkojumu, proti, novietot ekrânu pienâcîgâ attâlumâ un tastatûru tâ, lai viòa priekðâ bûtu 
pietiekami daudz vietas roku un plaukstu atbalstam.

Darba virsmâm jâbût matçtâm, lai samazinâtu atspîdumus, un tâs nedrîkst bût pârâk 
gaiðas vai tumðas. Tâpat mçbeïu virsmâm, ar kurâm nodarbinâtais var saskarties, jâbût ar 
zemu siltumvadâmîbu, tâm nedrîkst bût asas malas un stûri. 

Dokumentu turçtâjs 
Ja bieþi nepiecieðams stâdât ar drukâtiem dokumentiem, ieteicams izmantot dokumentu 

turçtâju. Ðî iekârta ïauj novietot dokumentu tâdâ paðâ augstumâ un attâlumâ kâ ekrâns, 
tâdçjâdi samazinot pûles pielâgot redzi un vajadzîbu grozît galvu.

Dokumentu turçtâjam jâatbilst ðâdiem raksturlielumiem: 
Tâ augstumam, slîpumam un attâlumam jâbût regulçjamam. 
Atbalstam, uz kura novietots dokuments, jâbût gaismas necaurlaidîgam un ar 
mazatstarojoðu virsmu.
Tam jâbût pietiekami izturîgam, lai tas nekustoties varçtu izturçt dokumentu svaru.
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19. Darba krçsls atbilst ðâdâm prasîbâm:
19.1. darba krçsls ir stabils un nodroðina nodarbinâtajam iespçju brîvi kustçties un ieòemt çrtu 
stâvokli;
19.2. darba krçsla sçdekïa augstums ir regulçjams;
19.3. darba krçsla atzveltnes augstums un slîpums ir regulçjams;
19.4. katram nodarbinâtajam, ja viòð to vçlas, ir kâju atbalsts.
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27

Darba krçsls
Krçsliem, kas paredzçti darbam ar displejiem, jâatbilst ðâdâm dizaina prasîbâm:

Krçsla sçdekïa augstumam jâbût regulçjamam tâdâ amplitûdâ, kas nepiecieðama 
nodarbinâtajam. 
Atzveltnei jâbût ar nelielu izcilni jostas vietas atbalstam un aprîkotai ar ierîci augstuma 
un slîpuma regulçðanai.
Krçsla dziïumam jâbût regulçjamam, lai nodarbinâtajam, izmantojot atzveltni, sçdekïa 
mala nespiestos kâjâs.
Krçsliem jâbût aprîkotiem ar regulçðanas mehânismiem, kas viegli izmantojami sçdus 
pozîcijâ, un konstruçtiem tâ, lai nodroðinâtos pret nejauðâm pârmaiòâm.
Ieteicams izmantot krçslus ar 5 atbalsta punktiem pret grîdu. 

Krçsliem vajadzçtu bût aprîkotiem ar riteòiem, îpaði tad, ja jâstrâdâ pie lielâm, plaðâm 
virsmâm. Riteòiem jâbût piemçrotiem grîdas segumam, lai izvairîtos no nejauðas 
pârvietoðanâs uz gludas grîdas vai intensîvi strâdâjot ar tastatûru. 

Kâju atbalsts ir nepiecieðams gadîjumos, ja galda augstums nav regulçjams un krçsla 
augstums neïauj nodarbinâtajam atbalstît kâjas pret grîdu. 

Izmantojot kâju atbalstu, tam jâatbilst ðâdiem kritçrijiem: 
Regulçjams slîpums no 0o lîdz 15o leòíî attiecîbâ pret horizontâlo plakni.  
Minimâlais izmçrs: platums 45 cm, dziïums 35 cm. 
Gan atbalsta virsçjai virsmai, kas paredzçta kâju novietoðanai, gan grîdas balstiem 
jâbût nodroðinâtiem, lai tie neslîdçtu.
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20. Darba telpas iekârtojums atbilst ðâdâm prasîbâm:
20.1. darbstacijas izmçri un plânojums nodroðina nodarbinâtajam pietiekami daudz vietas, lai 
varçtu mainît íermeòa stâvokli un brîvi kustçties;
20.2. telpas un darba vietas apgaismojums ir pietiekams un nodroðina atbilstoðu kontrastu 
starp ekrânu un fonu veidojoðo vidi, òemot vçrâ darba veidu un nodarbinâtâ redzes prasîbas;
20.3. iespçjamais traucçjoðais spîdums un atstarojums uz ekrâna vai cita aprîkojuma ir 
novçrsts, saskaòojot darbstacijas izkârtojumu ar dabîgo apgaismojumu, mâkslîgo gaismas 
avotu izvietojumu un tehnisko raksturojumu;
20.4. darbstacijas gaismas avoti — logi, caurredzamas vai caurspîdîgas sienas un spilgtas 
krâsas konstrukcijas vai sienas — nerada tieðu spîdumu un, ciktâl iespçjams, nerada 
atstarojumu uz ekrâna;
20.5. logi ir aprîkoti ar atbilstoði pielâgojamu aizsegu sistçmu, lai samazinâtu dienasgaismu, 
kas krît uz darbstaciju;
20.6. troksnis, ko rada darbstacijas aprîkojums, netraucç darba telpâ sarunâties un 
koncentrçties darba pienâkumu izpildei;
20.7. darbstacijas aprîkojums neizplata papildu siltumu, kas varçtu radît neçrtîbas 
nodarbinâtajam;
20.8. viss starojums ir samazinâts lîdz lîmenim, kas neapdraud nodarbinâtâ veselîbu;
20.9. darba telpâ tiek uzturçts piemçrots gaisa mitruma lîmenis. 

Darbstacijas izmçri un plânojums (Noteikumu 20.1.apakðpunkts)
Iekârtojot darba vietu, jâòem vçrâ nodarbinâto iespçjamâs antropometriskâs (íermeòa 

uzbûves un izmçru) atðíirîbas. Strâdâjot sçdus, jâbût pietiekamai vietai, kur novietot kâjas un 
lai darbîbas laikâ varçtu mainît íermeòa stâvokli.
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Ja mçbeles ir aprîkotas ar virsmâm, kuru augstums ir regulçjams, regulçðanas diapazonam 
jâbût tâdam, lai tâs varçtu pielâgot vairumam nodarbinâto, proti, cilvçkiem, kuru augums ir 
amplitûdâ no îsâkâ lîdz garâkajam (vai vismaz tiem, kas iekïaujas 5 — 95 percentîlç). Ja 
minçtâs virsmas nav regulçjamas, kâjâm paredzçtajai telpai jâatbilst garâkajiem cilvçkiem 
nepiecieðamajai vietai (95 percentîle). 

Tajâ paðâ laikâ darba vietas apkârtnç jâbût pietiekamai telpai, lai nodarbinâtais varçtu tai 
piekïût bez grûtîbâm, viegli apsçsties un piecelties.

Telpas un darba vietas apgaismojums (Noteikumu 20.2.apakðpunkts)
Telpâ, kurâ nodarbinâtie strâdâ ar displeju, jâbût vispârçjam apgaismojumam. Ja papildus 

tiek izmantoti individuâli apgaismes íermeòi, tos nevajag izmantot ekrâna tuvumâ, lai 
neradîtu tieðus atspîdumus.  

Individuâlus apgaismes íermeòus nedrîkst izmantot gadîjumos, ja tie rada nelîdzsvarotu 
apgaismojumu, traucçjot nodarbinâto vai citus darbiniekus telpâ. 

Jebkurâ gadîjumâ apgaismojuma lîmenim jâbût pietiekamam, lai nodarbinâtais varçtu 
veikt savu darbu (piemçram, lasît dokumentus), taèu tas nedrîkst bût tâds, lai ekrâna kontrasts 
samazinâtos lîdz lîmenim, kas apgrûtina redzamîbu. 

Vecajiem ekrâniem vispârçjais apgaismojums radîja kontrasta zudumu, kas apgrûtinâja 
centienus apgaismot darba vietu tâ, lai varçtu gan lasît ekrânâ, gan veikt citus uzdevumus. 
Lielâkâ daïa moderno ekrânu ir ar pretatspîduma pârklâjumu un regulçjami plaðâkâ 
amplitûdâ, kas atïauj izmantot 500 luksu spilgtu apgaismojumu, kas ir mazâkais ieteicamais 
spilgtums, lai lasîtu, rakstîtu un veiktu citus biroja darbus. 

Apþilbinâjuma kontrole (Noteikumu 20.3.apakðpunkts)
Lai samazinâtu apþilbinâjumu, ko rada griestos instalçtas apgaismes ierîces, gaismas 

stiprums nedrîkst pârsniegt 500 Cd/m2, ja no apakðas tâs redzamas mazâkâ nekâ 45o leòíî 
attiecîbâ pret horizontâlo plakni. Tomçr ieteicams, lai gaismas stiprums nepârsniedz 200 
Cd/m2.
Apgaismojuma sadalîðana

Lai nodroðinâtu apgaismojuma lîdzsvaru nodarbinâtâ redzes laukâ, ieteicams, lai attiecîba 
starp apgaismojumu daþâdu uzdevumu veikðanai nepârsniegtu 10:1 (piemçram, starp 
dokumentu un ekrânu). Attiecîba starp darba uzdevuma apgaismojumu un apkârtçjo vidi 
uzskatâma par mazâk kritisku aspektu (var rasties problçmas, ja apgaismojuma attiecîba ir 
aptuveni 100:1).  

Darba vietas un ekrâna novietojums (Noteikumu 20.4. un 20.5.apakðpunkts)
Ieteicams darba vietu iekârtot tâ, lai izvairîtos no atspîdumiem, kas varçtu rasties, ja ekrâns 

bûtu orientçts pret logiem, vai no apþilbinâjuma, kas rastos, ja nodarbinâtais atrastos pie loga.  
No atspîduma un apþilbinâjuma var izvairîties, izmantojot aizkarus vai þalûzijas, kas 

samazina dienasgaismas spilgtumu, vai ðíçrssienas telpâs, kurâs ir logi vairâk nekâ vienâ sienâ. 

Troksnis darba telpâ (Noteikumu 20.6.apakðpunkts)
Kâ zinâms, augsts trokðòa lîmenis rada progresçjoðu dzirdes zudumu, taèu jâòem vçrâ, ka arî 
mçrenâks trokðòa lîmenis var radît nevçlamas sekas, tostarp, var arî traucçt koncentrçties un 
sarunâties. Strâdâjot ar displeju, ðâdi traucçjumi var sasniegt nepieòemamu lîmeni. Ieteicams, 
lai trokðòa lîmenis darba vietâs, kur nodarbinâtie strâdâ ar displejiem, bûtu pçc iespçjas zemâks. 
Tâdçï telpas akustikas uzlaboðanai jâizmanto iekârtas, kas rada minimâlu troksni.
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Veicot grûtus un sareþìîtus uzdevumus (kas prasa koncentrçðanos), nepârtraukta trokðòa 
lîmenis nedrîkst pârsniegt 55 dB(A).

Telpas mikroklimatiskie apstâkïi (Noteikumu 20.7. un 20.9.apakðpunkti)
Darba vietas mikroklimatiskie apstâkïi ir faktors, kas tieði ietekmç nodarbinâto paðsajûtu 

un uzdevumu izpildi, tâdçï tie jâòem vçrâ, iekârtojot darbstaciju, kur nodarbinâtais strâdâs ar 
displeju.

Ieteicams, lai temperatûra tiktu uzturçta ðâdâ amplitûdâ:
Vasarâ.......23oC -  26oC
Ziemâ.....20oC -  24oC

Izvairîties no acu un gïotâdu sausuma var, uzturot telpâ relatîvo mitrumu no 45% lîdz 65% 
pie jebkuras temperatûras, kas ietilpst minçtajâ amplitûdâ.

Elektromagnçtiskais starojums (Noteikumu 20.8.apakðpunkts)
No daþâda tipa ekrâniem visvairâk tiek lietoti ekrâni ar katodstaru lampâm. Tieði ðo 

ekrânu izmantoðana rada baþas par elektromagnçtisko starojumu un tâ iespçjamo ietekmi uz 
nodarbinâto.

Ðî veida ekrâni rada zemas enerìijas jonu starojumu, ko gandrîz pilnîbâ absorbç ekrâna stikla 
virsma, tâdçjâdi starojuma intensitâte reti pârsniedz fona radiâciju, kam pakïauti visi cilvçki. 

Kas attiecas uz ekrâna fosfora radîto optisko starojumu (ultravioletais, redzamais un 
infrasarkanais starojums), tas ir daudz mazâks par minimâlo pieïaujamo, ko starptautiskâ 
zinâtniskâ sabiedrîba uzskata par droðu. 

Tâdâ paðâ situâcijâ atrodas radiofrekvences elektromagnçtiskie lauki, ko rada dators un 
displejs, jo zemas frekvences elektriskie un magnçtiskie lauki, ko rada ðîs ierîces, lîdzinâs 
tiem, ko rada sadzîves tehnika. 

Lîdz ðim brîdim veiktie pçtîjumi par ekrâniem, kas aprîkoti ar katodstaru lampâm, liecina, 
ka to radîtais starojums ir daudz zemâks par pieïaujamo. Jebkurâ gadîjumâ ðie secinâjumi 
allaþ jâpârvçrtç saskaòâ ar jaunâkajiem zinâtniskajiem datiem. 

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
21. Izstrâdâjot, izvçloties, pasûtot un modificçjot programmatûru, kâ arî nosakot uzdevumus, 
kas saistîti ar darbstacijas iekârtu lietoðanu, ievçro ðâdas prasîbas:
21.1. programmatûra ir piemçrota nodarbinâtâ darba uzdevumu veikðanai, kâ arî pçc iespçjas 
atbilstoða nodarbinâtâ pieredzei un zinâðanu lîmenim;
21.2. aizliegts, iepriekð nebrîdinot nodarbinâto, izmantot datorprogrammas, kas kontrolç 
nodarbinâtâ darba kvalitâti vai kvantitâti;
21.3. programmatûra nodroðina nodarbinâtâ informçtîbu par datorprogrammas darba gaitu un 
darba rezultâtu;
21.4. informâcija uz displeja parâdâs nodarbinâtajam pieòemamâ formâtâ un âtrumâ;
21.5. ir ievçroti ergonomikas principi, to skaitâ ergonomiskâs prasîbas programmatûrai, îpaði, 
ja datu apstrâdç piedalâs nodarbinâtais. 

Viena no bûtiskâkajâm prasîbâm pret lietojumprogrammu dialoga sistçmâm ir to iespçjas 
nodroðinât atbalstu nodarbinâtajiem ar daþâda lîmeòa pieredzi, proti, tâm jâbût 
piemçrojamâm nodarbinâtâ îpaðîbâm un iespçjâm.  

Kaut arî programmatûras ergonomikâ ir sasniegts ievçrojams progress, ðî vçl aizvien ir 
aktîvu pçtîjumu tçma. 
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Tâdçï vçl nepastâv pietiekami detalizçtas un vispârîgi piemçrojamas normas programmu 
izstrâdei, tomçr ir izdevies ieviest vispârçjos principus un citas nodarbinâtâ/datora dialoga 
sistçmâm piemçrojamas specifikâcijas, kas var palîdzçt uzlabot nodarbinâtâ un datorsistçmas 
saskarsmes efektivitâti.

Septiòi galvenie principi, kas piemçrojami jebkurai specifiskai programmatûrai: 
1. Pielâgoðanâs darba uzdevumam 

Programmatûra ir pielâgota uzdevumam tâ, lai palîdzçtu nodarbinâtajam veikt uzdevumu 
efektîvi un sekmîgi.

Ðâdâ nozîmç datorprogrammai jâïauj nodarbinâtajam efektîvi veikt uzdevumu, neradot 
nevajadzîgus ðíçrðïus.

2. Paðaprakstîðanas spçja (Noteikumu 21.3.apakðpunkts)
Programmatûra ir paðaprakstoða, ja katrs tâs posms ir padarîts nodarbinâtajam 

saprotams, sistçmai piedâvâjot atgriezenisko saiti vai nodarbinâtajam nepiecieðamos 
paskaidrojumus.  

Piemçram, nodarbinâtajam jâsaòem informâcija, kas palîdz iegût vispârçju sapratni par 
sistçmu un kalpo kâ papildu apmâcîba. Ðî informâcija jâsniedz, izmantojot uzdevuma 
kontekstâ esoðo terminoloìiju.

Tâpat, ja nodarbinâtâ darbîbas var radît smagas sekas, sistçmai jâsniedz brîdinâjuma 
ziòojums un jâprasa apstiprinâjums, pirms veikt darbîbu.

3. Vadâmîba (Noteikumu 21.4.apakðpunkts)
Programmatûra ir vadâma tad, ja nodarbinâtais var uzsâkt un vadît saskarsmes virzienu 

un ritmu, lîdz tiek sasniegts mçríis. 

Piemçram, ja darba uzdevums to pieïauj, ieteicams sniegt nodarbinâtajam iespçju atcelt 
pçdçjâs dialoga laikâ veiktâs darbîbas. 

Saskarsmes âtrums jâkontrolç nodarbinâtajam, nevis sistçmai. 

4. Atbilstîba nodarbinâtâ sagatavotîbai
Programmatûra atbilst nodarbinâtâ sagatavotîbai, ja tâ saskan ar nodarbinâtâ zinâðanâm 

par uzdevumu, viòa izglîtîbu, pieredzi un vispârpieòemtajâm normâm. 

Piemçram, ieteicams, lai programmatûras, ko nodarbinâtais izmanto lîdzîgu uzdevumu 
veikðanai, arîdzan bûtu lîdzîgas, lai nodarbinâtais varçtu izveidot vienotas procedûras ðâdu 
uzdevumu veikðanai.  

Sistçmai jâatbilst nodarbinâtâ sagatavotîbai attiecîbâ uz pauþu ilgumu starp darbîbâm.

5. Tolerance pret kïûdâm
Programmatûra ir toleranta pret kïûdâm, ja, neòemot vçrâ ievades kïûdas, iespçjams 

sasniegt vçlamo rezultâtu, nodarbinâtajam neveicot nekâdus labojumus vai izdarot nelielas 
korekcijas.
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Piemçram, lietojumprogrammai jâpalîdz nodarbinâtajam atklât datus, ievadot raduðâs 
kïûdas, un izvairîties no tâ, ka datu ievadîðana izraisa iepriekð neparedzçtas stâvokïa 
izmaiòas.

6. Pielâgoðanâs indivîdam
Programmatûra spçj pielâgoties indivîdam, ja programmatûras sistçmu var modificçt 

atbilstoði katra nodarbinâtâ kompetencei saistîbâ ar veicamâ uzdevuma nepiecieðamîbâm.

Piemçram, programmatûras sistçmai vajadzçtu pielâgoties nodarbinâtâ valodai un 
kultûrai, izmantotajai vienîbu sistçmai, uztveres un saskarsmes spçjâm utt. Tâpat ieteicams, 
lai paskaidrojumu plaðumu varçtu modificçt atkarîbâ no nodarbinâtâ zinâðanâm.   

7. Viegla apgûstamîba
Programmatûras sistçma atvieglo tâs apgûðanu, mâcîbu laikâ sniedzot nodarbinâtajam 

lîdzekïus, vadlînijas un stimulus. 

Piemçram, programmatûras pamatnoteikumiem un pamatjçdzieniem jâbût nodarbinâtajam 
skaidriem, lai nodarbinâtais viegli varçtu iegût vispârçju priekðstatu par sistçmu vai 
lietojumprogrammu.

No otras puses, sistçmai vajadzçtu atvieglot mâcîðanos, rosinot nodarbinâto eksperimentçt 
ar daþâdâm situâcijâm un piemçriem.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
IV. Noslçguma jautâjums

22. Darbstacijas, kas izveidotas lîdz 2001.gada 1.jûnijam, pârveidojamas atbilstoði ðo 
noteikumu prasîbâm lîdz 2004.gada 31.decembrim. 

Noteikumu 22.punktâ minçtais pârejas termiòð attiecas uz Noteikumu III. nodaïu, t.i., 
darbstacijas iekârtojumu. Pârçjâs Noteikumu prasîbas jâievçro no Noteikumu spçkâ 
stâðanâs brîþa.

Darbstacijas, kas izveidotas lîdz 2001.gada 1.jûnijam, pârveidojamas atbilstoði ðo 
Noteikumu prasîbâm lîdz 2004.gada 31.decembrim, savukârt tâm darbstacijâm, kuras ir 
izveidotas pçc 2001.gada 1.jûnija ir jâatbilst ðo Noteikumu (III. nodaïas) prasîbâm.
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II. PALÎGLÎDZEKÏI RISKU NOVÇRTÇÐANAI UN NOVÇRÐANAI,
DARBA VIETU PIE DISPLEJIEM NOVÇRTÇÐANAS TESTS

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzîbas prasîbas, 
strâdâjot ar displeju”, kas ievieð Latvijas likumdoðanâ Eiropas Savienîbas Direktîvu 
90/270/EEC par displeju ekrâniem, nosaka, ka jâveic risku novçrtçðana darba vietâs, kur 
nodarbinâtie strâdâ ar displejiem. 

Tâ kâ ðî risku novçrtçðana saistîta ar grûtîbâm, ko rada tûkstoðiem darba vietu, kur 
nodarbinâtie strâdâ ar displejiem, ir izstrâdâts ðis novçrtçðanas tests, lai atvieglotu 
visizplatîtâko trûkumu, kas var rasties ðâda veida darba vietâs, sistemâtisku atklâðanu un 
izlaboðanu.

Ðis tests ietver gan uz pastâvoðajâm likumdoðanas normâm balstîtus aspektus (Ministru 
kabineta noteikumi Nr.343), gan citas papildu prasîbas, kas balstîtas uz pieejamajiem vizuâlo 
ekrânu tehniskajiem standartiem (LVS EN ISO 9241).

Visbeidzot tests iekïauj tâ rezultâtu izvçrtçðanas instrukcijas, kâ arî nepiecieðamos 
norâdîjumus, lai pârbaudîtu atbilstîbu Ministru kabineta noteikumu Nr.343 prasîbâm un 
pârbaudîtu citus darba vietas ergonomiskâ iekârtojuma tehniskos aspektus. 

Tomçr nepiecieðams apzinâties, ka tests ir tikai novçrtçðanas instruments, tam ir savi 
ierobeþojumi, tâdçï var bût gadîjumi, kad testa izmantoðana nav pietiekama, lai droði noteiktu 
kâdu ergonomisko aspektu atbilstîbu. Ðâdos gadîjumos tests jâpapildina ar analîzi, kuru veic 
darba aizsardzîbas speciâlists.   

Tests var kalpot arî par pamatu statistikas pçtîjumiem, kas ïauj apzinât konkrçtâ uzòçmumâ 
vai nodarbinâto kolektîvâ visbieþâk sastopamâs problçmas, kas saistîtas ar darbu pie 
displejiem, lai racionalizçtu veicamo uzlabojumu îstenoðanu un novestu tos lîdz galam. Tests 
var bût ïoti noderîgs, arî pârbaudot jaunu iekârtu, mçbeïu un datoru programmatûras 
piemçrotîbu.
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DARBA IEKÂRTA 
 

EKRÂNS 
 

LASÂMÎBA: RAKSTU ZÎMJU IZMÇRS 
 
1. Uzrakstiet divas rindas ar lielajiem burtiem.   
Vai rakstu zîmju izmçrs ir piemçrots? 
	

LASÂMÎBA: RAKSTU ZÎMJU SKAIDRÎBA 
 
2. Ekrâna vidû uzrakstiet grupu lielo burtu, kâ parâdîts piemçrâ. (Neatstâjiet atstarpes ne starp 
burtiem, ne lînijâm). 
6CGXKL1I
8B3RUV5S
DOQ2ZHM

Vai visus burtus viegli atðíirt?

3. Pârvietojiet iepriekðçjâ piemçrâ sniegto rakstu zîmju grupu uz piecâm ekrâna zonâm, kâ 
parâdîts zîmçjumâ. 

Vai visas grupas redzamas vienlîdz asi?	

LASÂMÎBA: BURTU ATDALÂMÎBA 
 
4. Uzrakstiet mazos burtus kâ parâdîts piemçrâ tâ, lai tie atrastos ekrâna centrâ. (Neatstâjiet 
atstarpes ne starp burtiem, ne lînijâm). 

Nmvuaec
ftygqip

xkhdbdft

   
Vai burti un lînijas ir pietiekami atdalîtas un pareizi saskatâmas?

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ
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ATTÇLA STABILITÂTE 
 
5. Noregulçjiet gaiðumu uz maksimumu! Uzrakstiet 5 pabeigtas lînijas! Virziet skatienu uz 
ekrânu tâ, lai, tieði uz to neskatoties, redzçtu to ar acs kaktiòu!    
 Vai attçls òirb?	

6. Noregulçjiet gaiðumu parastajâ lîmenî un uzmanîgi vçrojiet ekrânâ redzamâs lînijas.    
 Vai attçlâ uztverama kustîba vai nevçlama vibrâcija?

GAIÐUMA/KONTRASTA REGULÇÐANA 
 
7. Vai ir iespçjams noregulçt gaiðumu un/vai kontrastu

starp burtiem un ekrâna fonu?

EKRÂNS AR PRETATSPÎDUMA PÂRKLÂJUMU 
 
8. Izmantojot gaiðuma kontroli, pilnîbâ aptumðojiet ekrânu un novietojiet to tâ, lai tajâ 
atspoguïojas kâds gaismas avots (logs, lampa utt.)! Pârbaudiet, vai tas rada intensîvus 
atspîdumus ekrânâ (ðâdâ gadîjumâ nav izmantots pretatspîduma pârklâjums).    
Vai ekrânam ir pretatspîduma pârklâjums?

EKRÂNA POLARITÂTE 
 
9. Vai ir iespçjams izvçlçties starp pozitîvu vai negatîvu ekrâna polaritâti?
(Sk. zîmçjumu). 

KRÂSU KOMBINÂCIJA 
 
10. Vai, veicot darbu ar krâsainu tekstu, ir iespçjams iegût:   
sarkanus burtus uz zila fona vai otrâdi?	

REGULÇÐANA: GROZÂMÎBA UN SLÎPUMS  
 
11. Vai jûsu ekrânu var viegli grozît un mainît tâ slîpumu?
(Skatît attçlu). Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Jâ       Nç

Jâ       Nç

POZITÎVA POLARITÂTE NEGATÎVA POLARITÂTE
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A) fjdsgfkgjfdagjfdggggghhj

A) fjalkfjfjfjierurhtghnfgâaa.
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REGULÇÐANA: AUGSTUMS 
 
12. Vai ekrâna augstums ir regulçjams? 
(Vai nu mainot galda augstumu, uz kura tas novietots, vai mainot paða ekrâna augstumu, 
neizmantojot citus priekðmetu, piemçram, grâmatas utt.)

ATTÂLUMA REGULÇÐANA 
 
13. Vai viegli var regulçt ekrâna attâlumu (pârvietojot to tâlâk no sevis), lai iegûtu 
adekvâtu redzes attâlumu?
 

TASTATÛRA 
 

TASTATÛRAS NEATKARÎBA  
 
14. Vai tastatûra ir neatkarîga no ekrâna?

SLÎPUMA REGULÇÐANA   
 
15.  Vai tastatûras slîpums ir regulçjams? (Skatît attçlu).

BIEZUMS 
 
16. Vai tastatûra ir pârmçrîgi bieza, kas apgrûtina tâs lietoðanu?

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

RINDA
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PLAUKSTU/APAKÐDELMU ATBALSTS 
 
17. Vai tastatûras priekðâ ir pietiekami daudz vietas, kur atbalstît plaukstas un/vai 
apakðdelmus? (Skatît attçlu).

ATSPÎDUMI UZ TASTATÛRAS 
 
18. Vai tastatûras virsma ir matçta, lai izvairîtos no atspîdumiem?

TASTATÛRAS IZKÂRTOJUMS 
 
19. Vai tastatûras taustiòu izvietojums apgrûtina to atraðanu un izmantoðanu?	

TAUSTIÒI  
 
20. Vai taustiòi (forma, izmçrs, atstatums starp tiem) ïauj tos nospiest precîzi un bez 
kïûdâm?

21. Vai taustiòu aktivizçðanai nepiecieðamais spçks ïauj tos nospiest viegli un çrti?	

SIMBOLU SALASÂMÎBA 
 
22. Vai simbolus uz taustiòiem viegli salasît?

BURTI UN CITAS ZÎMES 
 
23. Vai tastatûrâ ietilpst visi tâs valodas burti un zîmes, kurâ parasti strâdâjat?

PELE 
 
24. Gadîjumâ, ja pele tiek izmantota kâ datu ievades ierîce:   
vai tâs dizains atbilst rokas izliekumam, atïaujot çrtu darbîbu?

25. Vai kursora kustîba ekrânâ atbilst tai, kuru jûs veicat ar peli? 

GALDS/DARBA VIRSMA 
 

DARBA VIRSMA 
 
26. Vai darba virsmas izmçri ir pietiekami, lai uz tâs çrti izvietotu visu darbam nepiecieðamo 
aprîkojumu (displeju, tastatûru, dokumentus, palîgmateriâlus)?	

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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STABILITÂTE 
 
27. Vai darba virsma bez kustçðanâs iztur iekârtas smagumu un jebkuras personas, kas 
atbalstâs uz kâdu no tâs malâm, svaru?

APDARE 
 
28. Vai mçbeïu malas un stûri ir pienâcîgi noapaïoti?	

29. Vai darba virsma ir matçta (neatstaro gaismu), lai izvairîtos no atspîdumiem?	

REGULÇÐANA 
 
30. Vai galda augstums ir regulçjams pçc jûsu vajadzîbâm?	

DOKUMENTU TURÇTÂJS 
 
31. Ja jums nepiecieðams dokumentu turçtâjs, vai jums tas ir? 
(Ja tas nav nepiecieðams, neatbildiet uz ðo jautâjumu)

31. 	a) Vai tas ir regulçjams un stabils?	
31. 	b) Vai to var novietot lîdzâs ekrânam?	

VIETA KÂJU NOVIETOÐANAI 
 
32. Vai pieejamâ vieta zem darba virsmas ir pietiekama, lai ïautu atrasties çrtâ pozâ? 
 

KRÇSLS 
 

STABILITÂTE 
 
33. Vai jûsu darba krçsls ïauj jums atrasties stabilâ pozâ (bez nevçlamas pârvietoðanâs, 
saðíiebðanâs, riska nokrist utt. )?

34. Vai krçslam ir pieci atbalsta punkti pret grîdu?

ÇRTÎBAS 
 
35. Vai krçsla dizains jums ðíiet piemçrots
kustîbu brîvîbai un çrtai pozai?

36. Vai varat pilnîbâ atbalstît muguru pret atzveltni un vai sçdekïa mala nespieþas kâju 
aizmugurçjâ daïâ? (Skatît zîmçjumu).

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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37. Vai sçdekïa priekðçjâ mala ir pienâcîgi noapaïota?	

38. Vai sçdeklis ir pârklâts ar elpojoðu materiâlu?	

39. Vai krçsla slîpums ir neçrts? (Skatît zîmçjumu). 

 

REGULÇÐANA 
 
40.   Vai sçdekïa augstums ir regulçjams?	

41. Vai atzveltne ir atgâþama un tâs augstums regulçjams? (Jâatbilst abiem 
nosacîjumiem).
 

KÂJU ATBALSTS 
 
42. Ja jums nepiecieðams kâju atbalsts, vai jums tas ir? 
(Ja nav nepiecieðams, neatbildiet uz ðo jautâjumu)

 
43. Ja ir nepiecieðams,
vai kâju atbalsta izmçri jums ðíiet pietiekami, lai çrti novietotu kâjas?

 DARBA VIDE 
 

DARBA TELPA 
 
44. Vai ap jûsu darba vietu ir pietiekami daudz vietas, lai jûs lîdz tai varçtu bez 
grûtîbâm nokïût, tâpat arî piecelties un apsçsties?	

APGAISMOJUMS: APGAISMOJUMA LÎMENIS 
 
45. Vai gaisma jûsu darba vietâ ir pietiekama, lai bez grûtîbâm
lasîtu dokumentus?	

46. Vai dokumenti un citi vides elementi ir gaiðâki nekâ ieslçgts ekrâns?
(Skatît zîmçjumu).

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Jâ       Nç

Nç	 Jâ

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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ATSPÎDUMI 
 
47. Vai kâdas apgaismes ierîces (lampas, dienasgaismas ierîces) vai logs, vai citi spoþi 
apkârtçjâs vides elementi rada traucçjoðus atspîdumus uz viena vai vairâkiem ðâdiem 
darba vietas elementiem:   

47. a) ekrâns;	
47. b) tastatûra;
47. c) galds vai darba virsma;
47. d) cits darba vietas elements.

APÞILBINÂJUMS  
 
48. Vai jûsu redzei traucç kâda apgaismes ierîce, logs vai cits spoþs objekts, kas novietots 
jûsu priekðâ?	

LOGI 
 
49. Ja telpâ ir logi, vai tie ir aprîkoti ar þalûzijâm vai aizkariem, lai jûs varçtu efektîvi 
regulçt telpâ ieplûstoðo dienas gaismu?	

50. Vai jûsu darba vieta ir pareizi orientçta pret logiem (logs nav ne priekðâ, ne aiz 
muguras)? (Skatît zîmçjumu). 

TROKSNIS 
 
51. Vai apkârtçjais troksnis apgrûtina komunikâciju
vai koncentrçðanos darbam?	

52. Ja atbilde ir apstiprinoða, norâdiet galvenos traucçjoðâ trokðòa avotus:    

52. a) paðas datoriekârtas (printeris, dators, utt.);	
52. b) citas iekârtas vai ierîces;	
52. c) citu personu sarunas;	
52. d) citi trokðòa avoti (telefons utt.).

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

LOGS

APGAISMOJUMA LÎNIJA

LOGS

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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KARSTUMS 
 
53. Vai temperatûra jûsu darba vietâ ir nepatîkama daudzas dienas

54. Vai jûs izjûtat neçrtîbas, kas saistîtas ar karstumu, ko izdala iekârtas darba vietâ?	

GAISA MITRUMS 
 
55. Vai bieþi izjûtat vides sausumu?	
 

DATORPROGRAMMAS 
 
56. Vai katra programma, ko jûs izmantojat,
ir piemçrota veicamajam uzdevumam?	

57. Vai programmas ir viegli lietot?	

58. Vai ðîs programmas ir pielâgotas jûsu zinâðanâm un pieredzei?	

59. Vai izmantotâs programmas sniedz palîdzîbu to lietoðanâ?	

60. Vai programma atvieglo kïûdu laboðanu, piemçram, norâdot uz pieïauto kïûdu un 
piedâvâjot iespçjamâs alternatîvas?	

INFORMÂCIJAS SNIEGÐANA 
 
61. Vai izmantotâs programmas sniedz informâciju adekvâtâ ritmâ?	

62. Vai informâcija uz ekrâna tiek parâdîta jums piemçrotâ veidâ?

ORGANIZÂCIJA UN VADÎBA 
 

DARBA ORGANIZÂCIJA 
 
63. Vai, veicot uzdevumu, jûs bieþi esat pakïauts
pârmçrîgai laika spriedzei?	

64. Vai uzdevumu atkârtoðanâs rada apnikumu un neapmierinâtîbu?	

65. Vai parasti veicamais darbs rada pârpûli, garîgo,
redzes vai íermeòa nogurumu?	

66. Vai veicat darbu izolâcijâ vai bez lielâm iespçjâm
kontaktçties ar citâm personâm?	

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

Jâ       Nç

gadâ?	

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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PAUZES 
 
67. a) Vai veicamais darbs ïauj jums sekot jûsu paða darba ritmam un ieturçt nelielas 
saprâtîgas pauzes, lai novçrstu nogurumu?	

67. b) Ja uz iepriekðçjo jautâjumu atbildçjât noliedzoði, tad,
vai mainât nodarbes vai ieturat periodiskas reglamentçtas pauzes, lai novçrstu 
nogurumu?

APMÂCÎBA 
 
68. Vai uzòçmums jums ir nodroðinâjis îpaðu apmâcîbu saistîbâ ar uzdevumiem, ko 
veicat?  	

69. Vai uzòçmums jums ir sniedzis informâciju, kâ pareizi lietot iekârtas un mçbeles, 
kas atrodas jûsu darba vietâ?	

MEDICÎNISKÂS PÂRBAUDES 
 
Uzòçmuma nodroðinâtâ veselîbas uzraudzîba ietver regulâras medicîniskâs pârbaudes, 
kurâs tiek òemts vçrâ:    
70. a) redzes problçmas;	
70. b) muskuïu/kaulu sistçmas problçmas;
70. c) garîgais nogurums.

INSTRUKCIJAS TESTA NOVÇRTÇÐANAI
  

Tâlâk sniegtas “Atbilþu apkopojuma lapas”, kurâs jâatzîmç tikai tâs atbildes, kuras jûs 
testâ esat atzîmçjis lodziòâ ar dubultu lîniju. 

Tâdçjâdi atbilþu apkopojuma lapas parâdîs jûsu darba vietâ atklâtos trûkumus. 
Apkopojuma lapas sastâv no piecâm daïâm; katras daïas beigâs var saskaitît neaizpildîtâs 

ailes attiecîbâ uz datoriekârtâm, mçbelçm, darba vidi, datorprogrammâm un darba 
organizâciju. 

Visbeidzot apkopojuma lapâs redzami lodziòi ar norâdi (MK). Ðie lodziòi izceï jautâjumus, 
kas atsaucas tieði uz Ministru kabineta noteikumu Nr.343 prasîbâm, lai atvieglotu Noteikumu 
prasîbu izpildes pârbaudi.

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Nç	 Jâ

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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ATBILÞU APKOPOJUMA LAPA 
NEAIZPILDÎTÂS AILES

DARBA IEKÂRTAS (DATORIEKÂRTAS)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Vai rakstu zîmju izmçrs ir piemçrots?

Vai visus burtus viegli atðíirt?

Vai visas grupas redzamas vienlîdz asi?

Vai burti un lînijas ir pietiekami atdalîtas un pareizi saskatâmas?

Vai attçls òirb?

Vai attçlâ uztverama kustîba vai nevçlama vibrâcija?

Vai ir iespçjams noregulçt gaiðumu un/vai kontrastu starp burtiem un ekrâna fonu?

Vai ekrânam ir pretatspîduma pârklâjums?

Vai ir iespçjams izvçlçties starp pozitîvu vai negatîvu ekrâna polaritâti?

Vai ir iespçjams iegût sarkanus burtus uz zila fona vai otrâdi?

Vai jûsu ekrânu var viegli grozît un mainît tâ slîpumu?

Vai ekrâna augstums ir regulçjams?

Vai viegli var regulçt ekrâna attâlumu?

Vai tastatûra ir neatkarîga no ekrâna?

Vai tastatûras slîpums ir regulçjams?

Vai tastatûra ir pârmçrîgi bieza?

Vai ir pietiekami daudz vietas, kur atbalstît plaukstas un/vai apakðdelmus?

Vai tastatûras virsma ir matçta?

Vai tastatûras taustiòu izvietojums apgrûtina to atraðanu?

Vai taustiòi ïauj tos nospiest precîzi un bez kïûdâm?

Vai taustiòu aktivizçðanai nepiecieðamais spçks ïauj tos nospiest viegli?

Vai simboli uz taustiòiem ir viegli salasâmi?

Vai tastatûrâ ietilpst visi burti un zîmes?

Vai peles dizains atbilst rokas izliekumam?

Vai kursora kustîba ekrânâ atbilst peles kustîbai?

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Datoriekârtâm)

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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DARBA APRÎKOJUMS (MÇBELES)

26.

27.

28.

29.

30.

31.

31.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Vai darba virsmas izmçri ir pietiekami?

Vai darba virsma bez kustçðanâs iztur iekârtas svaru?

Vai mçbeïu malas un stûri ir pienâcîgi noapaïoti? 

Vai darba virsma ir matçta?

Vai galda augstums ir regulçjams pçc jûsu vajadzîbâm?

Vai jums ir dokumentu turçtâjs?

a) vai dokumentu turçtâjs ir regulçjams?

b) vai to var novietot lîdzâs ekrânam?

Vai vieta zem darba virsmas ir pietiekama, lai ïautu atrasties çrtâ pozâ?

Vai jûsu darba krçsls ïauj jums atrasties stabilâ pozâ?

Vai krçslam ir pieci atbalsta punkti pret grîdu?

Vai krçsla dizains jums ðíiet piemçrots un çrts?

Vai varat pilnîbâ atbalstît muguru pret atzveltni?

Vai sçdekïa priekðçjâ mala ir pienâcîgi noapaïota?

Vai sçdeklis ir pârklâts ar elpojoðu materiâlu? 

Vai krçsla slîpums ir neçrts? 

Vai sçdekïa augstums ir regulçjams?

Vai atzveltne ir atgâþama un tâs augstums regulçjams?

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Mçbelçm)

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

ATBILÞU APKOPOJUMA LAPA 
NEAIZPILDÎTÂS AILES

Ja jums nepiecieðams kâju atbalsts, vai jums tas ir?

Vai kâju atbalsta izmçri jums ðíiet pietiekami, lai çrti novietotu kâjas?

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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DARBA VIDE

50.

49.

48.

47.

46.

45.

44.

51.

52.

53.

54.

55.

Vai ap jûsu darba vietu ir pietiekami daudz vietas, lai pârvietotos bez grûtîbâm?

Vai gaisma ir pietiekama, lai bez grûtîbâm lasîtu dokumentus?

Vai apkârtçjâ vide ir gaiðâka nekâ ieslçgts ekrâns?

Vai kâdas apgaismes ierîces vai citi elementi rada traucçjoðus atspîdumus uz

ðâdiem darba vietas elementiem:

b) tastatûras; 

c) galda vai darba virsmas;

d) cita darba vietas elementa.

Vai jûsu redzei traucç kâda apgaismes ierîce vai cits spoþs objekts, kas novietots jûsu priekðâ?

Vai logi ir aprîkoti ar þalûzijâm vai aizkariem? 

Vai jûsu darba vieta ir pareizi orientçta pret logiem?  

Vai apkârtçjais troksnis apgrûtina komunikâciju vai koncentrçðanos darbam?

Vai galvenais trokðòa avots ir:

b) ctas iekârtas vai ierîces; 

c) citu personu sarunas; 

d) citi trokðòa avoti (telefons utt.).

Vai temperatûra jûsu darba vietâ ir nepatîkama daudzas dienas gadâ? 

Vai jûs izjûtat neçrtîbas, kas saistîtas ar karstumu, ko rada iekârtas darba vietâ? 

Vai bieþi izjûtat darba vides sausumu?

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Darba videi)

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

MK

ATBILÞU APKOPOJUMA LAPA 
NEAIZPILDÎTÂS AILES

a) ekrâna;

a) datoriekârtas; 

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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DATORPROGRAMMAS

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

Vai izmantotâs programmas ir piemçrotas uzdevumam?

Vai programmas ir viegli lietot?

Vai programmas ir pielâgotas jûsu zinâðanâm un pieredzei?

Vai izmantotâs programmas sniedz palîdzîbu to lietoðanâ?

Vai programma atvieglo kïûdu laboðanu un piedâvâ alternatîvas?

Vai izmantotâs programmas sniedz informâciju adekvâtâ ritmâ?

Vai informâcija uz ekrâna tiek parâdîta jums piemçrotâ veidâ?

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Datorprogrammâm)

MK

MK

MK

MK

MK

MK

ORGANIZÂCIJA UN VADÎBA

63.

64.

65.

66.

67.

67.

68.

69.

70.

70.

70.

Vai, veicot uzdevumu, jûs bieþi esat pakïauts pârmçrîgai laika spriedzei?

Vai uzdevumu atkârtoðanâs rada apnikumu un neapmierinâtîbu?

Vai parasti veicamais darbs rada pârpûli, garîgo, redzes vai íermeòa nogurumu?

Vai veicat darbu izolâcijâ vai bez lielâm iespçjâm kontaktçties ar citâm personâm?

a) Vai veicamais darbs ïauj jums sekot jûsu paða darba ritmam un ieturçt pauzes?

b) Ja nç, vai mainât nodarbes, vai ieturat periodiskas reglamentçtas pauzes?

Vai uzòçmums jums ir nodroðinâjis îpaðu apmâcîbu?

Vai uzòçmums jums ir sniedzis informâciju, kâ lietot darba aprîkojumu?

a) Vai veselîbas pârbaude òem vçrâ redzes problçmas?

b) Vai veselîbas pârbaude òem vçrâ muskuïu/kaulu sistçmas problçmas? 

 c) Vai veselîbas pârbaude òem vçrâ garîgo nogurumu?

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Organizâcijai un vadîbai)

NEAIZPILDÎTO AIÏU SKAITS (Visiem faktoriem)

MK

MK

MK

ATBILÞU APKOPOJUMA LAPA 
NEAIZPILDÎTÂS AILES

Piezîmes: Lodziòi ar norâdi (MK) atbilst punktiem, kas atsaucas uz MK noteikumu Nr.343 prasîbâm.

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Ziòas salîdzinoðo pçtîjumu veikðanai daþâdâs darba vietâs,
kurâs nodarbinâtie strâdâ ar displejiem

ZIÒAS PAR UZÒÇMUMU

UZÒÇMUMA NOSAUKUMS: 

ADRESE:

DARBÎBAS VEIDS:

NODARBINÂTO SKAITS (Kopâ):

DISPLEJU SKAITS:

ZIÒAS PAR NODARBINÂTO:

NODARBINÂTAIS (VÂRDS, UZVÂRDS):

NODAÏA: 

UZDEVUMA VEIDS:

NODARBINÂTO SKAITS,
KAS STRÂDÂ AR DISPLEJIEM:

DATU IEVADE

DATU IZVADE

TEKSTA APSTRÂDE

 INTERAKTÎVAIS DIALOGS

ANALÎZE/PROGRAMMÇÐANA

DARBS AR DISPLEJU: REGULÂRS

GADÎJUMA

DARBS AR DISPLEJU (Stundas dienâ):  ILGSTOÐS

AR PÂRTRAUKUMIEM 

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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III. INFORMÂCIJAS AVOTI 

1. NORMATÎVIE AKTI
Darba aizsardzîbas likums (20.06.2001., stâjâs spçkâ ar 01.01.2002., publicçts 
2001.gada 6.jûlijâ "Latvijas Vçstnesî", Nr.105.).

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzîbas 
prasîbas, strâdâjot ar displeju” (stâjâs spçkâ ar 11.08.2002., publicçti 2002.gada 
9.augustâ "Latvijas Vçstnesî", Nr.114). 

Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumi Nr.125 “Darba aizsardzîbas 
prasîbas darba vietâs” (stâjâs spçkâ ar 28.03.2002., publicçti 2002.gada 26.martâ 
"Latvijas Vçstnesî", Nr.47.).

Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 “Darba vides iekðçjâs 
uzraudzîbas veikðanas kârtîba” (stâjâs spçkâ ar 01.01.2002., publicçti 2001.gada 
29.augustâ "Latvijas Vçstnesî", Nr.123.).

Ministru kabineta 1997.gada 4.marta noteikumi Nr.86 “Noteikumi par obligâto 
veselîbas pârbaudi un apmâcîbu pirmâs palîdzîbas sniegðanâ” (stâjâs spçkâ ar 
09.03.1997., publicçti 1997.gada 7.martâ "Latvijas Vçstnesî", Nr.68.). 

2. TEHNISKÂS NORMAS
Latvijas Valsts standarts LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasîbas biroja darbam ar 
displejiem”.

Latvijas Valsts standarts LVS 23  93 “Latvieðu tastatûra datoriem”.

3. CITAS PUBLIKÂCIJAS
Informatîvais materiâls datoru lietotâjiem “DARBS AR DATORU”. Rîgâ, 2002.gads. 
Izstrâdâjusi darba grupa Latvijas  Dânijas divpusçjâs sadarbîbas projekta ietvaros.

"Display screen equipment work. Healt and Safety (Display Screen Equipment) 
Regulations 1992. HSE. London: HMSO.

"Unidades de representación visual: Contenido del trabajo y estrés en el trabajo de 
oficina". Fe Josefina F. Dy. Colección Informes O.I.T. Editado por el Ministerio de 
Trabajo y Seguridad Social (1987).

"Video display terminals and health. A technical and medical appraisal of state of the 
art". By O.V. Bergqvist, MsciTech. Scandinavian Journal Work Environ Health 10 
(1984).

"Screen checker". The Central Organization of Salaried Employees in Sweden (TCO) 
(1986).

"Working with VDUs". HSE. HMSO (1993).

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas
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Informâciju vai konsultâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem var saòemt: 
Valsts darba inspekcijâ
K.Valdemâra ielâ 38,
Rîgâ, LV  1010
Tâlr. 7021751
www.vdi.lv

Informâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem var atrast arî citu institûciju interneta mâjas 
lapâs:

Labklâjîbas ministrija: www.lm.gov.lv
Latvijas darba devçju konfederâcija: www.lddk.lv
Latvijas Brîvo arodbiedrîbu savienîba: www.lbas.lv
Darba un vides veselîbas institûts: www.parks.lv/home/ioeh/

Likumdoðanu darba aizsardzîbas jomâ var meklçt arî pçc adresçm: 
www.likumi.lv
www.mk.gov.lv
www.saeima.lv

Viena no pilnîgâkajâm interneta mâjas lapâm par darba aizsardzîbas jautâjumiem ir 
jaunizveidotâ Eiropas Darba Droðîbas un Veselîbas aizsardzîbas aìentûras nacionâlâ 
kontaktpunkta Latvijâ mâjas lapa: http://osha.lv 

Informâciju par jaunâkajâm aktualitâtçm, pçtîjumiem un situâciju Eiropas Savienîbas 
dalîbvalstîs jûs varat atrast Eiropas Darba Droðîbas un Veselîbas aizsardzîbas aìentûras 
interneta mâjas lapâ: http://europe.osha.eu.int/

Ar piezîmçm un ieteikumiem, kâ arî pçc sîkâkas informâcijas
saistîbâ ar ðîm Vadlînijâm var griezties:

Valsts darba inspekcijâ

K.Valdemâra ielâ 38, Rîgâ LV-1010, tâlr. 7021704
vai Valsts darba inspekcijas reìionâlajâs inspekcijâs

Ar displeju izmantoðanu saistîto risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

Bieþi vien ir dzirdams jautâjums — Kur var iepazîties ar darba aizsardzîbas normatîvajiem 
aktiem? vai Kur var iegût informâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem? Ðajâ nodaïâ 
mçìinâsim dot atbildes uz ðiem jautâjumiem norâdot, kur var atrast ðo informâciju.




