Kalrikoties lai'stradatu'DROSI

Stradajot par skolotaju, Tevi var
apdraudet dazadi riska faktori!

Darbs ar audzékniem, augsts 5
atbildibas limenis, garas darba
stundas un nepiecieSamiba

nepartraukti macities var radit
paaugstinatu stresa limeni!
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Nelaimes!
gadijumi

Nelidzenas vai slidenas gridas,
nevieta atstatas skolénu mantas,
steiga un neuzmaniba paaugstina
iespéejas paklupt, paslidét, sasisties
vai gut citas traumas!

Lai stradatu DROSI:

® Pardoma savas klases un darba vietas
ergonomisko iekartojumu, noregulé kréslu,
galdu un monitoru izvietojumu, lai Tev ir érti un
prasibam atbilstosi! Pardoma, vai kusties pareizi!

® Macies pamanit un noverst nelaimes gadijumu
riskus — nevieta novietotas somas, nokritusas
papira lapas, mitra grida u. tml.! Rikojies, lai
novérstu sadas situacijas!

® Saudzé balsi — neruna bez nepiecieSamibas,
plano darbu ta, lai butu iespéjamas atputas un
klusuma pauzes, neaizmirsti padzerties!

® Vienmér ieslédz ventilacijas iekartas, ja tads ir,
ka ari regulari védini telpas!

® |evero atputas pauzes, to laika izkusties un
pavingro, ievéro veseligu un kustigu dzivesveidu!

® Plano savu darba laiku, veltot pietiekamu
uzmanibu atpUtai un garigai atslodzei!

® Rupé€jies par savu veselibu un apmeklée obligatas
veselibas parbaudes!

Valsts darba
inspekcija

Valsts socialas
apdrosinasanas agentdra

Labklajibas ministrija

Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdro3inasanas agenturas atbalstu ka daja no Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana. Informacija par darba aizsardzibas jautajumiem — www.osha.lv

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institats, 2018. Bezmaksas izdevums.
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Eiziskalparslodze

llgstosa stavésana vai sedésana,
rakstiSana uz tafeles, nepiemérotas
datoru darba vietas palielina

slodzi atseviskam locitavam, t. sk.
mugurai, un muskuliem!
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Balssjpar.

llgstoSa runasana paaugstinata
balsi, stress un sauss iekstelpu
gaiss rada risku balss saisu
bojajumiem - tie var novest pie
pilniga balss zuduma!

Gaisalkyvalitate

Nepietiekama gaisa apmaina, parak augsts
oglekla dioksida limenis, nepietiekams gaisa
mitrums, ka ar1 dazadu kimisko vielu (pieméram,
tirisanas lidzek|u u. tml.) piesarnojums var
nelabveligi ietekmét veselibu — samazinot darba
spejas un veicinot dazadu slimibu attistibu!
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