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DARBA VIDES RISKI, STRADAJOT PAR SKOLOTAJU

Misu dzive nav iedomajama bez skolotaju jeb pedagogu klat-
butnes - sakot no macibam pirmsskolas izglitibas iestadés lidz
pat augstakas izglitibas diploma sanemsanai, ka ari péc tam -
turpinot macibas dazada veida mazizglitibas pasakumos. Tomér
jaatceras — ari jebkura veida izglitibas iestadés sastopami da-
zadi riska faktori, kuri var apdraudét gan izglitojamos, gan ari
pedagogus.

Darba vides riska faktori var at$kirties dazadiem pedago-
giem — pieméram, skolotaji, kas maca kimiju, ir paklauti dazadu
kimisko vielu iedarbibai, kas tiek izmantotas demonstréjumu
un laboratorisko darbu laika, savukart deju pedagogu veselibu
var ietekmét netradicionals darba grafiks un darbs brivdienas
(pieméram, koncertu, sacensibu laika). Atskirigi riski bas ari
tiem pedagogiem, kuri nodrosina dazadu profesionalo apmacibu
vai intere$u izglitibas pulcinu darbibu - $ados darbos skolotaji
var tikt paklauti ari tradicionaliem darba vides riska faktoriem —
trok$na vai koka puteklu iedarbibai. Ari smagumu parvieto$ana
skolotajiem nav tipisks riska faktors, bet tiem, kuri strada pirmss-
kolas izglitibas iestadés, var nakties celt un cilat bérnus, lai vinus
nomierinatu un apmilotu, ka ari izlikt un salikt gultas un veikt
lidzigus pienakumus.

Jaatceras, ka liela dala riska faktoru, kas ietekmé pedagogus,
var ietekmét ari audzéknus, tomer $is materials paredzéts lielako-
ties tiesi skolotajiem. Taja sniegts parskats par butiskakajiem riska
faktoriem un svarigakajiem preventivajiem pasakumiem.

Sis atgadnes mérkis ir informét par svarigakajam
darba drosibas un veselibas aizsardzibas prasibam un
butiskakajiem darba vides riska faktoriem, stradajot
pirmsskolas izglitibas iestadés un skolas.



KAS IR SKOLOTAJA DARBS?

Saja atgidné esam ieklavusi svarigiko informaciju par riska
faktoriem, kuri sastopami gan pirmsskolas izglitibas iestadés,
gan jebkura talakas apmacibas posma. Neraugoties uz dazadam
niansém dazados izglitibas posmos, daudzi no riska faktoriem
ir loti lidzigi. Saja materiala, atsaucoties uz pedagogijas terminu
skaidrojoso vardnicu (Riga: Zvaigzne ABC, 2000), lietosim vardu
“skolotajs” ka plasaku un aptverosaku terminu.

PIRMS SAKT DARBU...

Pirms sac darbu, atceries, ka jebkuras darba attiecibas - ari
jebkura izglitibas iestadé, sakas ar darba liguma parakstisanu -
taja jabut aprakstitiem Taviem darba pienakumiem, minétai
darba samaksai un noteiktam darba laikam. Tikai rakstisks
darba ligums nodrosinas Tev juridiskas un socialas garantijas
gadijuma, ja Tu saslimsi, tiksi nepamatoti atlaists, cietisi ne-
laimes gadijuma darba vai saslimsi ar arodslimibu.

Pirms darba liguma parakstiSanas Tavam nakamajam darba
devéjam janosuta Tevi uz obligato veselibas parbaudi. Tas mérkis
ir parliecinaties, vai Tavs veselibas stavoklis atbilst veicamajam
darbam (pieméram, ja Tev jau ir problémas ar balsi, tad darbs
trok$naina vide, kur biezi jalieto balss, balss sai$u stavokli vél
vairak pasliktinas).

Pirms darba saksanas izglitibas iestades vaditajam ir
janodros$ina Tev macibas par darba aizsardzibas jautajumiem -
gan ievadapmaciba jeb ta saucama ievadinstruktaza, gan darba
aizsardzibas instruktaza konkréta darba veik$anai.

Ievadapmacibas (ievadinstruktazas) laika Tev no darba
devéja ir jasanem visparéja informacija par izglitibas iestadi un tas
darbibu, svarigakajiem darba vides riska faktoriem un to ietekmi
uz veselibu, darba kartibas noteikumiem, darba aizsardzibas



organizaciju, svarigakajiem darba aizsardzibas pasakumiem
(drogibas zimém, veselibas parbaudém u. c.), Taviem pienakumiem
un tiesibam, nodarbinato parstavniecibu, ka ari ricibu arkartas
situacijas.

Darba aizsardzibas instruktazas laika darba devéjam Tevi
jaiepazistina ar veicamo darbu, darba devéja apstiprinatam ins-
trukcijam un darba aizsardzibas prasibam atbilstosi konkréta
darba veidam vai profesijai attiecigaja darba vieta, praktiski pa-
radot drosus darba panémienus un metodes un, ja nepieciesams,
izmantojot uzskates lidzeklus.

Sis materials ir tikai viens no informacijas avotiem par drosu
un veselibai nekaitigu darbu - tas neaizstaj darba aizsardzibas
instrukciju konkréto darbu drosai veiks$anai!

Atceries!

Tavs pienakums ir iepazities ar darba aizsardzibas instrukcijas
un citos dokumentos noteiktajam prasibam! Ja kaut ko neesi
sapratis — parjauta!

KADAS SEKAS VAR RASTIES,
NEIEVEROJOT DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS?

Ari izglitibas iestadés darba vides riska faktoru iedarbibas
deé] var tikt apdraudéta skolotaju drosiba un veseliba, tapat darba
aizsardzibas prasibu neievéro$ana var radit ekonomiskus zaudé-
jumus gan skolotajiem, gan izglitibas iestadém. Visbiezak skolo-
taju veseliba var tikt ietekmeéta:

¢ nelaimes gadijumos gustot dazadus veselibas traucéjumus

(traumas), pieméram, paklapot aiz nevieta atstatas somas
vai paslidot uz mitras gridas;

e dazadu darba vides riska faktoru iedarbibas dél

gustot akatus vai hroniskus veselibas traucéjumus



(arodslimibas), pieméram, parak lielas balss parpules dé]
sabojajot balss saites vai ilgstoSas stavésanas dé] sabojajot
muguru.

Saja materiala vélamies Tevi informét par svarigakajiem darba
vides riska faktoriem un biezakajiem nelaimes gadijumu
céloniem izglitibas iestadés, kuri var sabojat Tavu veselibu.

KADI IR IZGLITIBAS IESTADES BIEZAK SASTOPAMIE
RISKA FAKTORI?

Nozimigakie darba vides riska faktori, kas ietekmé vai var ie-
tekmeét dazada veida izglitibas iestadés nodarbinato skolotaju ve-
selibas stavokli, ir:

traumatiskie jeb nelaimes gadijumu riska faktori — pa-
klup$ana, aizker$anas, priekSmetu uzkri$ana, nokri$ana
no augstuma u. c.;

fizikalie faktori - troksnis, apgaismojums, mikroklimats,
starojumi u. c.;

putekli - krita putekli, sadzives putekli u. c;

kimiskas vielas - mazgaSanas un tiriSanas lidzekli,
oglekla dioksids, remontu laika izmantotas krasas, $kidi-
nataji u. c;

biologiskie faktori — dazadas gaisa un pilienu infekcijas,
éréu encefalits u. c.;

ergonomiskie faktori — darbs piespiedu pozas, tostarp
stavus vai sédus, smagumu parvieto$ana, redzes parslodze,
balss parslodze u. c;;

psihoemocionalie faktori — augsta atbildiba un parmeérigi
liela darba slodze, komunikacija un konflikti ar skoléniem
un vinu vecakiem, garas darba stundas, emocionala un fi-
ziska vardarbiba vai tas draudi u. c.



Ari izglitibas iestadés var bat situacijas, kad uz skolotajiem
iedarbojas vairaki riska faktori vienlaikus, tadéjadi ietekméjot
un apdraudot vairakas organisma sistémas - sakot no dzirdes,
redzes, runas aparata un beidzot ar balsta un kustibu sistému.
Pédéjo gadu laika notiku$as parmainas jaunu tehnologiju ievie-
$ana un izglitibas sektora modernizacija ir radijusas virkni jaunu
risku un izaicinajumu, kuri ari var apdraudét skolotaju drosibu
un veselibu (pieméram, jaunu interaktivo tafelu izmantosana, 3D
printeru izmanto$ana).

NELAIMES GADIJUMU RISKI

Paslidésana, paklupsana, aizkersanas

Sada veida nelaimes gadijumi, kas var beigties ar kritieniem,
izglitibas iestadeés ir Joti izplatiti. To sekas var bat ari Joti smagas,
ipasi, ja tie notiek uz kapném vai ir saistiti ar pakapsanos un / vai
uzkri$anu mébelém vai citiem priek§metiem.

Visbiezak $adi riski saistiti ar:

e aizker$anos aiz skolénu somam un citam nevieta novie-
totam mantam;

e paklupsanu uz podestiem - paaugstindjumiem klases
prieksa, kuri daudzas skolas vél saglabajusies;

e mitram vai slapjam gridam, kas rodas nepareizas gridas
uzkops$anas tehnologijas dé] (parak liels mitrums), slapju
apavu valkasanu klasés, salijusu lietussargu ienesanu
skola, dzerama adens vai citu skidrumu izlieSanu;

¢ nesakartotiem vai pavir$i novietotiem vadiem un kabeliem
(datoriem, projektoriem, dazadam citam iekartam);

e nekvalitativiem (izdilu$iem, izdrupusiem u. tml.) gridas
segumiem vai kapném.

Seit minéti tikai biezakie faktori, kuri var veicinat pakri$anas

vai paklup$anas riskus izglitibas iestadés — skolotaju ikdiena var
rasties daudzas potenciali bistamas situacijas (pieméram, zemé



nomestas papira lapas vai t. s. caurspidigas dokumentu kabatinas).
Tapat paklup$anas un pakriSanas riski saistiti ar parvieto$anos
kopa ar skoléniem, kuri biezi skrien vai médz neskatoties par-
vietoties dazados virzienos. Nelaimes gadijumu risku paaugstina
ari nepiemérotu apavu (pieméram, augstpapézu kurpju) valkasana.

SLIKTAIS PIEMERS LABAIS PIEMERS

Podesti klases prieksa paaugstina Podestu apzimésana ar

nelaimes gadijumu risku gan signalkrasojumu var samazinat
skolotajiem, gan izglitojamajiem paklupsanas risku
Padomi

e Pievérs uzmanibu, lai vienmeér tiktu izvietotas bridinajuma
zimes par slapju / slidenu gridu!

Prasi skolas vadibai plauktus vai specialus akiSus somu
novieto$anai un katras stundas sakuma atgadini par to lie-
to$anas nepiecie$amibul!

Prasi skolas vadibai, lai tiktu nodro$inata vieta slapju
lietussargu uzglabasanai, ja tie netiek atstati garderobe!
Sakarto vadus un kabelus ta, lai tie neraditu risku paklup-
$anai. Ja trakst rozesu iekartu pieslégsanai - prasi, lai ro-
zetes izvieto papildus!

Izvélies piemérotus apavus lietoSanai skola!

Ievéro piesardzibu parvietojoties!



SLIKTAIS PIEMERS LABAIS PIEMERS

Nesakdrtoti un nevieta Vadu sakartosana un pardomata
novietoti vadi rada izvietosana samazina nelaimes
paklupsanas risku gadijumu risku

Kritieni no neliela augstuma

Izglitibas iestadés biezi ir nepiecieSams nedaudz pakap-
ties, pieméram, lai pakarinatu audzéknu darbus, aplietu pukes,
izrotatu klasi vai egliti. Praksé biezi vien $adu darbu veik$anai
tiek izmantoti krésli, galdi, palodzes, skapisi vai citi nepieméroti
priek$meti. Labakais risinajums $adas situacijas batu pardomat,
vai $ada darbiba ir dro$a, un nepiecie§amibas gadijuma izmantot
specialus podestus vai parvietojamas kapnes.

Padomi
e Prasi skolas vadibai, lai ta iegadajas specialu podestu vai
kapnes!
e Nekad neizmanto dazadus nepiemérotus priekSmetus, lai
pakaptos!



TROKSNIS

Troksnis ka darba vides probléma visbiezak sastopams pirms-
skolas izglitibas iestadés un sakumskola, un ta biezakais un batis-
kakais avots ir izglitojamie. Atseviskos gadijumos troksnis saistits
arl ar aréjiem faktoriem, pieméram, sabiedriska u. c. transporta
troksni vai ventilacijas sistému darbibu, ka ari var bat atsevisku
nodarbibu neatnemama sastavdala, pieméram, muzikas, sporta
vai darbmacibas stundas.

Troksna limenis izglitibas iestadés loti reti parsniedz dzirdei
kaitigu limeni (80 dB(A), tomér bieZi vien tas ir pietiekami skals,
lai ietekmeétu skolotaju balsis — radot nepiecieSamibu skali runat.

Padomi

e Parbaudi, vai klases telpas nav aprikojuma, kas rada pa-
pildu troksni (pieméram, vai kréslu kajas aprikotas ar
plastmasas uzmavam)!

o lerosini parcelt “skalas” (pieméram, muzikas ansambla)
nodarbibas uz vélaku laiku, lai netraucétu macibu
procesam!

¢ Planojot remontu klases telpas, prasi, lai tiktu izmantoti
skanu absorbéjosi materiali (pieméram, poraini materiali,
speciali gridas segumi)!

e Saudzé savu dzirdi arpus skolas (pieméram, neklausies
parak skalu maziku)!

APGAISMOJUMS

Apgaismojums var ietekmét gan skolotaju, gan izglitojamo redzi,
ka ari veicinat nelaimes gadijumu risku. Bistams var bat gan parak
mazs, gan parak spilgts apgaismojums, tapéc ir noteikts optima-
lais apgaismojuma limenis izglitibas iestadés, kas ir atkarigs no
veicama darba rakstura, izglitojamo vecuma un telpu funkcijas.



Visbiezak nepiecieSamais apgaismojuma limenis ir 300 luksu (pie-
méram, bérnudarzos, bérnu dienas centros, spélu istabas, bérnu
istabas, macibu klasés). Virkné macibu telpu, pieméram, pie-
auguso izglitibas iestazu macibu klasés vai lekciju telpas un au-
ditorijas, noteikts, ka optimalais limenis ir 500 luksu. Zemaks
apgaismojuma limenis nepiecie$ams gaitenos, ieejas hallés, kapnés —
tur apgaismojuma limenis ir noteikts robezas no 100 lidz 200
luksiem.

Apgaismojuma limeni macibu telpas var butiski ietekmét
daudzi apstakli, pieméram, apgaismes kermenu tiriba, logu tiriba,
ka ari tas, vai logiem ir piemérotas zaltzijas - tam jabat gaismu
un siltumu atstarojosam. Ipasi svarigi tas ir gadijuma, ja klase tiek
izmantoti projektori vai interaktivas tafeles. Projektoru lieto$ana
var but bistama - ta gaismas stars, iespidot acis, var radit apzilbi-
nosus efektus un bojat redzi. Tapéc loti butiski ir projektorus pa-
reizi izvietot (pieméram, pie griestiem), ka ari pareizi parvietoties
telpa, neskérsojot projektora gaismas staru.

SLIKTAIS PIEMERS LABAIS PIEMERS

Nepieméroti aizkari vai Zalazijas Gaismu un siltumu aizturosas
neaiztur gaismu, saulaina laika zaluzijas efektivi samazina
radot parak spilgtu apgaismojumu  apgaismojuma limeni
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Padomi

o Ieslédz visas lampas; ja kada no tam ir bojata vai nestrada -
zino skolas vadibai!

e Zino skolas vadibai, ja lampu kupoli vai logi ir netiri!

¢ Nestavi projektora gaismas stara un izvairies no gaismas
iespidésanas acis — parkarto klasi, lai tas nenotiktu, vai iz-
manto radamkocinu!

e JanepiecieSams - lieto galda lampas!

MIKROKLIMATS UN GAISA KVALITATE
Pétljumi un mérjjumi liecina, ka Latvijas izglitibas iestadés
daudzos gadijumos nav iespé&jams nodrosinat optimalu mikro-
klimatu un pietiekamu gaisa kvalitati. Batiskakas problémas ir
saistitas ar:

¢ nepietiekamu gaisa apmainu (neeso$am vai nepietiekami
jaudigam ventilacijas sisttmam, nepietiekamu telpu védi-
nasanu u. tml.);
nekvalitativiem bavniecibas un mébelu materialiem (pie-
méram, nepareizi izvélétam meébelu platném, nepiemé-
rotam krasam);
nepareizu telpu uzkopsanu (parak lielu lietoto mazgasanas
lidzeklu daudzumu; uzkop$anu, kas rada daudz puteklu,
u. tml.);
¢ parak mazu gaisa relativo mitrumu.

Sie iemesli visbiezak noved pie parak augstas oglskabas gazes
koncentracijas - ta izdalas, cilvékiem elpojot, un, parsniedzot
ieteicamo koncentraciju (1000 ppm/m’), rada koncentré$anas
grutibas, nogurumu, galvas sapes un virkni citu nespecifisku
sudzibu. Savukart nepiemérotu materialu vai tiriSanas lidzeklu
lieto$anas dé] macibu telpu gaisa var izdalities dazadi gaistosie or-
ganiskie savienojumi (pieméram, trihloretiléns, benzols, toluols,



spirti, policikliskie aromatiskie ogladenrazi, aldehidi) vai nano-
dalinas (dalinas, kas mazakas par 100 nm un kuras spéj ieklat
dzili plausas).

Vél viena probléma, kas saistita ar gaisa kvalitati telpas, ir
ta mikrobiologiskais piesarpojums - to rada gan slimot sakusi
izglitojamie, gan ari, pieméram, dazadas peléjuma sénes, kas at-
tistas nepareizi veiktas éku siltinasanas dél, kad sienas veidojas
mitrums.

Padomi

e Seko lidzi, lai tiktu lietotas (ieslégtas) ventilacijas sistémas
un lai tas tiktu periodiski tiritas!

o Jatelpas nav ventilacijas sistémas, seko lidzi, lai telpas tiktu
védinatas katra partraukuma!

e Samazini caurvéja iespéjamibu (aizver durvis un logus)!

o Apkures sezonas laika veic pasakumus gaisa mitruma pa-
lielinaganai telpas (pieméram, bieZi laisti augus, izvieto
telpas traukus ar adeni)!

PARSLODZE

Ari stradajot izglitibas iestadés, skolotaji ir paklauti daznedazadai
parslodzei - visbiezak ta ir balss, ka ari muskulu un skeleta
sistémas (ergonomisko risku izraisita) parslodze.

BALSS PARSLODZE

Viens no balss sai$u parslodzes céloniem ir ilgsto$a runasana.
Tapat izglitibas iestadés balss sai$u parslodzi pasliktina ari virkne
veicinos$u faktoru - pieméram, skolénu raditais fona troksnis un
sauss gaiss. Balss ir viens no katra skolotaja butiskakajiem darba
instrumentiem, un runasana ir dala no macibu procesa, tapéc
ir loti svarigi pamanit pirmas balss saisu parslodzes pazimes
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(aizsmakumu, sausu klepu, kasiSanos kakla), laicigi mainit darba
paradumus un vérsties péc palidzibas. Lai saudzétu balss saites,
iespéjams ievérot virkni vienkar$u principu, pieméram, nevis cen-
sties parspét fona troksni, bet vispirms samazinat trok$na limeni
un péc tam runat. Visbiezak $ads panémiens var tikt izmantots
sporta nodarbibas, kur aktivitates sak un beidz péc komandas
ar svilpi, bet skaidrojumus pedagogs sniedz klusuma. Lidzigu
panémienu var izmantot ari citi pedagogi - pieméram, sasist
plaukstas vai lietot zvaninu muzikas vai darbmacibas stundas.
Tapatbalss sai$u saudzésanai efektivas var but ariisas unregularas
(1-2 minasu ilgas) pauzes ne retak ka reizi 10-15 minates. Ilgstosi
runajot, balss saites izkalst, tapéc tas ir nepiecieS$ams mitrinat,
maziem malciniem dzerot istabas temperataras adeni.

Padomi

o Lieto iespéjami daudz udens vai zalu téjas, atsakies no ka-
fijas un melnas / zalas téjas lietoSanas!

e Saudzé balss saites kluséjot!

e Ja rodas sudzibas par balss zudumu, savlaicigi vérsies pie
arsta!

o Izvérté iespéjas un mégini paaugstinat mitruma limeni
telpas (pieméram, izvieto klases telpas mitrumu milo§us
telpaugus, uz radiatoriem izvieto mitras draninas, prasi
darba devéjam nodrosinat gaisa mitrinasanas iekartas)!

MUSKULU UN SKELETA SISTEMAS PARSLODZES

Skolotaja darbs, no malas raugoties, neskiet ipasi fiziski smags,
tomér janem véra, ka parmeérigu slodzi muskuliem, saitém
un locitavam var radit ari ilgsto$a stavésana, sédéSana vai at-
radanas citas piespiedu pozas, pieméram, stavé$ana pie tafeles,
turot paceltu roku. Butiskakas sekas var radit ilgsto$a stavésana,
tapéc loti svarigi ir valkat értus apavus un planot darbu ta, lai



buatu iespéja regulari apsésties un atpiutinat gan kajas, gan ari
muguru. Risku rada arl noliek$anas uz priek$u (pieméram,
parliecoties pari skolénam sola, lai redzétu, kas ir uzrakstits) -
$ada darba poza var veicinat muguras sapju attistibu. Ka vél
vienu muguras sapju céloni var minét regularu rotéjoso kustibu -
pagriesanos pret tafeli, ja pagriesanas kustiba notiek jostas dala,
nevis ar kajam. Pagrie$anas jostas dala uzskatama par vienveidigu
kustibu. Batiskakais pasakums ir mainit savus ieradumus, t. i.,
negriezties ar kustibu muguras jostas dala, bet liekot dazus mazus
solus, lai pagrieztu visu kermeni. Svarigi atceréties pamatprin-
cipus - ergonomiski érta darba poza ir ar taisnu muguru - ta, lai
ausis, pleci un guazas butu uz vienas plaknes. Jebkura cita poza
var izraisit sapes mugura vai locitavas. Salidzinosi bieza prob-
léemu zona pedagogiem médz but plecu locitavas - tas saistits ar
rakstiSanu uz tafeles un tafeles tiri$anu, jo bieZi briZos, kad vairs
netiek rakstits, roka neapzinati paliek rakstiS$anas poza. Ari $aja
gadijuma nepiecie$ama paradumu maina.

Dazkart pedagogu darbs var but saistits ari ar smagumu
parvietosanu, ipasi pirmsskolas izglitibas iestadés stradajosajiem
(palidzot bérniem) vai sporta skolotajiem (palidzot izpildit vin-
grinajumus vai parvietojot aprikojumu). Tapat par smagumu var
tikt uzskatitas arl gramatas un citi macibas izmantotie materiali.
Sajos gadijumos svarigakais ir saprast, vai smagumus parvietot
ties$am ir nepiecieSams un vai darbu nav iespé&jams organizét
citadi - izmantojot paliglidzeklus (pieméram, ratinus).

Ari darbs ar datoru var radit parslodzi muskuliem un
locitavam, jo tas biezi ir saistits ar atrasanos piespiedu poza. Tapat
skolas biezi vien skolotaju darba vietas nav iekartotas atbilstosi
prasibam un viniem ir jastrada, sézot uz nepiemérotiem krésliem
un skatoties $kibi novietotos datoru monitoros.
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Padomi

Pardoma savas kustibas klasé - vai Tu neveic kadu nepareizu
vai lieku kustibu? Ja nakas parvietot smagumus vai cilat
bérnus - pardoma, vai to dari pareizi (turot taisnu muguru,
celot ar kermeni, nevis tikai muguru) un vai no ta nevar
izvairities!

Neliecies pari skoléniem - ja vari, pietupies vai vismaz atbal-
sties ar rokam pret galdu!

Valka értus un stabilus apavus bez augstiem papéziem!

Biezi maini darba pozas!

Stradajot pie datora, pardoma, vai Tava darba vieta ir pareizi
iekartota — vai monitors ir tie$i Tev preti, vai tas nav novie-
tots par augstu? Vai galds ir pietiekami liels, vai zem ta ir
vieta kajam?

Ja iespé&jams — nestavi kajas! Plano darbu ta, lai butu iespé-
jams ik péc briza apsésties un atpusties!

Ieveéro veseligu dzivesveidu!

PSIHOEMOCIONALIE RISKA FAKTORI

Izglitibas sektora stress ir ikdieni$ka paradiba - augsts atbildibas
limenis, daudz pienakumu, liela darba slodze un virkne citu psi-
hoemocionalo faktoru var atstat butisku ietekmi uz skolotaju ga-
rigo veselibu. Saja nozaré pilniba novérst stresa faktorus nav ie-
spé&jams, tapéc lielu uzmanibu japieveérs savai garigajai labsajitai,
lai mazinatu stresa raditas nelabvéligas sekas.

Padomi

Pievérs uzmanibu darbu rapigai plano$anai, paredzot pie-
tiekamu laiku atpatai!

Regulari ievéro islaicigus partraukumus!

Velti pietiekamu uzmanibu dzivei arpus darba - plano at-
putas pasakumus, velti laiku gimenei un valaspriekiem!



KADAS IR TAVAS TIESIBAS?

Atceries!
Darba devéja pienakums ir nodrosinat drosu un veselibai
nekaitigu darba vidi!

Ja uzskati, ka Tava drosiba vai veseliba ir apdraudéta, Tev ir tiesibas:

neuzsakt vai partraukt darbu, zinojot izglitibas iestades
vaditdjam vai darbinieku parstavim, ja darba apstakli rada
vai var radit draudus Tev vai apkartéjo cilvéku drosibai un
veselibai;

neuzsakt vai partraukt darbu, ja darba veiksanai izmantoja-
mais aprikojums (pieméram, dators vai projektors) neatbilst
darba aizsardzibas vai to razotaju noteiktajam prasibam;
atteikties veikt darba uzdevumus, ja to izpilde neatbilst
Tavai profesionalajai sagatavotibai;

pieprasit atbilsto$us darba apstaklus un, ja nepieciesams,
individualas aizsardzibas lidzeklus, lai pasargatu sevi no
darba vides riska faktoru iedarbibas.

Atceries!
Vienmer atceries par savam tiesibam un nebaidies tas izmantot!

JA DARBA NOTICIS NELAIMES GADIJUMS

Ja ar Tevi vai kolégi noticis nelaimes gadijums darba, Tavs piena-
kums ir par to nekavéjoties zinot iestades vaditajam un darba aiz-
sardzibas specialistam, nepiecieS$amibas gadijuma sniegt pirmo
palidzibu un izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu (talrunis
113 vai 112).

Darba devéja pienakums ir izmeklét nelaimes gadijumu
darba un registrét to Valsts darba inspekcija 30 darbdienu laika
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péc nelaimes gadijuma. Cietu$ajam jasanem viens akta eksem-
plars no nelaimes gadijuma izmeklé$anas ar Valsts darba inspek-
cijas registracijas numuru. Nelaimes gadijuma izmeklésanas akts
Tev bus nepiecie$ams, lai Tu varétu sanemt socialo palidzibu ars-
tésanas un rehabilitacijas izdevumu seg$anai no Valsts socialas
apdrosinasanas agenturas.

JA TAVA VESELIBA IR PASLIKTINAJUSIES

Ja netiek nodrosinati drosi un veselibai nekaitigi darba apstakli,
netiek ievérotas darba aizsardzibas prasibas vai lietoti individualie
aizsardzibas lidzekli, darba vides riska faktori var izraisit arodsli-
mibas. Ja jati, ka Tava veseliba darba apstak]u iedarbibas dé] ir pa-
sliktinajusies, Tev ir tiesibas prasit izglitibas iestades vaditajam
norikojumu uz darba devéja apmaksatu arpuskartas obligato vese-
libas parbaudi, kuras laika arodslimibu arsts varés parbaudit Tavas
stdzibas.

Jebkura gadijuma ir svarigi laicigi vérsties péc palidzibas pie
arsta, jo daudzas no arodslimibam ir sekmigi arstéjamas, ja tas tiek
savlaicigi pamanitas. Turpreti, ja slimibas netiek laicigi arstétas, tas
var izraisit paliekosas sekas un, iespéjams, pat invaliditati.

Atceries!

Socialas garantijas péc nelaimes gadijuma darba vai
konstateétas arodslimibas Tu varési sanemt tikai tad, ja Tev bus
darba ligums un Tu zinosi par nelaimes gadijumu darba!

Socialas garantijas darba notikusa nelaimes gadijuma vai
arodslimibas dél ietver valsts apmaksatus arsté$anas un rehabi-
litacijas pakalpojumus, darbnespéjas lapas apmaksu; savukart, ja
radusies veselibas traucéjumi ir neatgriezeniski, - kompensaciju
par darbspéju zudumu.
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