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üVide, kurā ļoti daudz laika pavada gan izglītojamie, 
gan viņu skolotāji

üVidei – būtu jābūt drošai un: 
• izglītojamo  attīstību veicinošai un attīstošai 
mācību vietai 
•pedagogu veselību nesagraujošai darba vietai

üKāda ir realitāte? 

Izglītības iestādes – kā darba vides piemērs
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üDrošības aspekti – grīdas, kāpnes, podesti, grīdas 
segumi, paklāji u.tml.

üIekštelpu gaisa kvalitāte – CO2, putekļi, gaistošie 
organiskie savienojumi u.tml.

üErgonomika – sēdēšana/stāvēšana, tāfeles, 
atkārtotas kustības, smagumu  (t.sk. bērnu) 
pārvietošana u.tml.

üAtsevišķi citi riski – troksnis, ķīmiskās vielas, 
bioloģiskie riski u.c.

üVeselību veicinošie aspekti – kustību iespējas, 
sadzīves apstākļi, ūdens, ēdiens u.tml.

Svarīgākās problēmu grupas izglītības iestādēs
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Bērni / jaunieši ir vairāk apdraudēti, jo:
üorganisma attīstība turpinās pat līdz 20-25 gadu 

vecumam!

üfizioloģiskajam vecumam neatbilstoši apstākļi vai 
darbs (smagumu pārvietošana, troksnis, vibrācija, 
ķīmiskās vielas u.c.) var būtiski ietekmēt organisma 
attīstību un veselības stāvokli visā tālākajā mūžā

Kāpēc īpašam fokusam būtu jābūt 
bērniem/jauniešiem?
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Fizikālie darba vides faktori - apgaismojums

PII -
Telpās nodrošina dabisko 
un mākslīgo 
apgaismojumu. 
Mākslīgā apgaismojuma 
līmenis grupas vai rotaļu 
telpā ir 300 luksu (Lx) –

MK Nr.890 p.51.
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turpinājums
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nepietiekams apgaismojums, pārāk spilgts apgaismojums, 
nenoregulēts apgaismojums, nepareizi izvietotas darba vietas, 
utml.:
ü nelaimes gadījumu risks

ü neergonomiskas darba pozas

ü redzes sasprindzinājums

Risinājumi:
piemērotas logu aizsegu sistēmas (žalūzijas)

apgaismojuma projektēšana piesaistot ekspertus

savlaicīga bojātā apgaismojuma nomaiņa  («mirgojošās» spuldzes)

projektoru izvietošana, tā lai novērstu spīdēšanu acīs (virs acu zonas), 
rādāmkociņu izmantošana

Riski -
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Fizikālie darba vides faktori - troksnis

Ja sanitarhigiēniskās iekārtas ir ierīkotas bez atbilstošas skaņas un vibroizolācijas
pagrabtelpās, mājas pamatā rodas skaņas frekvenču svārstības, kas izplatās pa ēku 
sienām, radot telpās troksni.
Inženieriekārtas un sanitārhigieniskās iekārtas (lifti, ūdenssūkņi, atkritumvadi, 
ventilācija) telpās var radīt troksni līdz 45-60 dB.
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07.01.2014. MK noteikumi Nr.16
«Trokšņa novērtēšanas un pārvaldības kārtība»
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Risinājumi -
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üFona troksnis mācību telpās apgrūtina verbālās
informācijas uztveri un sapratni skolēniem, negatīvi
ietekmē mācību procesu un skolēnu uzvedību, kā arī rada
papildus slodzi skolotāja balsij.

üAnalizējot fona trokšņa ietekmi uz balss skanējumu, 
svarīga ir signāla-trokšņa attiecība (ang. signal-noise
ratio). Signāla-trokšņa attiecība ir signāla jaudas attiecība 
pret trokšņa jaudu fizikālā datu pārraides kanālā. Ja tā ir 
pārāk maza, tad ir grūti atdalīt lietderīgo informāciju no 
trokšņa Signāla-trokšņa attiecību mēra decibelos (dB). 

üKlasē mērķtiecīgi vadīta akustiskā signāla avots mācību 
stundas laikā ir skolotāja balss. Balss intensitāte jeb 
skaļums ir tieši saistīti ar klases telpā esošo fona troksni. 

Troksnis – telpu akustika (1)
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ü Lai komunikācija būtu efektīva signāla-trokšņa attiecībai jaunākās 
klasēs ir jābūt vismaz 15 dB. 

ü Vecākās klasēs un atsevišķu mācību priekšmetu stundās signāla-
trokšņa attiecība var būt mazāka – 5 līdz10 dB. 

ü Mazāka signāla-trokšņa attiecība ir klases telpas aizmugurē, jo tur 
skolotāja balss intensitāte sasniedz savu minimālo vērtību, kā arī 
trokšņa avota tiešā tuvumā (piem., ventilācijas iekārtas, novecojis 
kodoskops)

ü Lielāka signāla-trokšņa attiecība mācību procesā ir nepieciešama 
skolēniem, kuriem ir dzirdes traucējumi, runas un valodas traucējumi, 
uzvedības problēmas, kā arī skolēniem, kuru dzimtā valoda atšķiras 
no apmācības valodas

ü Lielāka attiecība starp noraidīto signālu un telpā esošo troksni ir 
rekomendēta pirmsskolas vecuma bērniem un gados veciem 
cilvēkiem

Troksnis – telpu akustika (2)
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ü Jo lielāka ir signāla-trokšņa attiecība, jo labāk bērni uztvers un sapratīs 
skolotāja teikto. 

ü Signāla-trokšņa attiecība var palielināties:

1) pieaugot skolotāja balss intensitātei,

2) samazinoties fona trokšņa intensitātei mācību telpā.

ü Ja fona trokšņa izstarotais skaņas spiediena līmenis klasē ir augsts, tad 
skolotājam ir nepieciešams ilgā laika periodā, t.i., darba dienas garumā, 
runāt paaugstinātā vai skaļā balsī, lai nodrošinātu mācību vielas 
uztverei nepieciešamo signāla-trokšņa attiecību.

ü Fona trokšņa klātbūtne provocē Lombarda efektu runātāja balsī, 
paaugstinot gan balss intensitāti, gan arī pamatfrekvenci.

Troksnis – telpu akustika (3)
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üNormāla skaļuma balss lietošana bez tās paaugstināšanas 
ir iespējama telpā, kurā fona trokšņa izstarotais skaņa 
spiediena līmenis ir 50–55 dB. 

üJa fona troksnis sasniedz 70 dB līmeni, tad ir 
nepieciešamība runāt skaļākā balsī, lai akustisko signālu 
sadzirdētu 1 m attālumā 

üOptimāls skolotāja balss skaļums mācību stundā ir 54–65 
dB (A), kas atbilst atbrīvotas un normālas balss aprakstam

üVisi faktori, kas paaugstina fona trokšņa izstaroto skaņas 
spiediena līmeni virs 50–55 dB, ir uzskatāmi par papildus 
balss slodzi veicinošiem un ir uzskatāmi par balss 
traucējumu riska faktoriem.

Troksnis – telpu akustika (4)
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Mācību telpā fona troksni var radīt: 

1) skaņas, kas ir sadzirdamas no ārpuses caur ārējām 
sienām un logiem,

2) skaņas, ko rada apkures un ventilācijas sistēmas,

3) skaņas, kas ir sadzirdamas caur telpu starpsienām un 
durvīm,

4) skaņas, kuras rada telpas iekšpusē atrodošies skaņas 
avoti (mācību tehniskie līdzekļi, apgaismes ķermeņi, kā arī 
skolēni). 

Troksnis – telpu akustika (5)
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Risinājumi -
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Risinājumi -
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üTelpu akustikas risinājumi 
üTelpu būvtehniskie risinājumi (logi, durvis, grīdu 

segumi)
üSkaņas apsorbētāju, trokšņa ekrānu izvietošana
üKvalitatīvas mēbeles (neļodzās, nečīkst)
üKvalitatīvs aprīkojums (projektori, datori, printeri 

utml.) u.c.
üDalībnieku grupu skaitliska mazināšana

Risinājumi -
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Fizikālie darba vides faktori - mikroklimats

27.12.2002. MK noteikumi Nr.610 “Higiēnas prasības izglītības iestādēm, kas īsteno vispārējās pamatizglītības, vispārējās
vidējās izglītības, profesionālās pamatizglītības, arodizglītības vai profesionālās vidējās izglītības programmas”
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39. Mehānisko pieplūdes un vilkmes ventilāciju ierīko mācību telpā, kurā veic
laboratorijas darbus ar ķīmiskām vielām, un telpās, kur uzglabā ķīmiskās vielas.
Tualetē un dušas telpā ierīko mehānisko vilkmes ventilāciju. Mehāniskās
pieplūdes ventilāciju ierīko tā, lai tualetē un dušas telpā nodrošinātu pietiekamu
gaisa apmaiņu. Telpu, kur nav ierīkota mehāniskā ventilācija, regulāri vēdina.
Mācību telpu pēc katras mācību stundas vēdina vismaz 10 minūtes (ziemā –
vismaz 5 minūtes). Gaiteni, atpūtas un rekreācijas telpu pēc katra starpbrīža
vēdina vismaz 10–20 minūtes (ziemā – vismaz 5 minūtes).

40. Mācību telpā, kurā veic laboratorijas darbus ar ķīmiskām vielām, papildus šo
noteikumu 39.punktā minētajām prasībām ierīko velkmes skapi. Telpās, kur nav
velkmes skapja, aizliegts veikt laboratorijas darbus ar ķīmiskām vielām.

27.12.2002. MK noteikumi Nr.610 “Higiēnas prasības izglītības iestādēm, kas 
īsteno vispārējās pamatizglītības, vispārējās vidējās izglītības, profesionālās
pamatizglītības, arodizglītības vai profesionālās vidējās izglītības programmas”

https://likumi.lv/ta/id/69952
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17.09.2013. MK noteikumi Nr. “Higiēnas prasības bērnu uzraudzības pakalpojuma
sniedzējiem un izglītības iestādēm, kas īsteno pirmsskolas izglītības programmu”
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Fizikālie darba vides faktori - mikroklimats
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CO2 kā telpu gaisa piesārņotības pakāpes rādītājs

ü Ārpus telpām normāls: 350 - 450 ppm
ü Pieņemams: < 600 ppm
ü Sūdzības par sasmakušu gaisu: 600 - 1000 ppm
ü Pētījumi liecina, ka cilvēka izelpā CO2 koncentrācija ir 100 reizes lielāka jeb apmēram 

40 000 ppm. Tādējādi cilvēku izelpotais gaiss strauji palielina CO2 koncentrāciju 
iekštelpās.

ü ASHRAE un OSHA standarti: 1000 ppm
ü Miegainums: 1000 - 2500 ppm
ü Negatīva ietekme uz veselību: 2500 - 5000 ppm

ü Maksimālā pieļaujamā koncentrācija 8 stundu darba periodā: 5000 – 10 000 ppm

ü Maksimālā pieļaujamā koncentrācija 15 minūšu darba periodā: 30 000 ppm

Tilpumvienības ppm jeb miljondaļas (no angļu val. – parts per million)
ASHRAE - American Society of Heating, Refrigerating and Air-Conditioning Engineers
OSHA The Occupational Safety and Health Administration

https://www.engineeringtoolbox.com/co2-comfort-level-d_1024.html
https://www.lza.lv/images/IK_CV/CO2%20monitorings.pdf
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CO2 kā iekštelpu gaisa kvalitātes rādītājs

Laiku pa laikam CO2 līmenis paaugstinās, taču 
ventilācijai jānodrošina līdz 1000 ppm, lai nodrošinātu 
gaisa kvalitāti pieņemamu lielākai daļai indivīdu
Bīstami līmeņi
Viegli toksiski, elpošanas un pulsa paātrināšanās, slikta 
dūša:
30 000 – 40 000 ppm
Galvassāpes, redzes traucējumi: virs 50000 ppm
Bezsamaņa, vēl augstāks līmenis, nāve: 100 000 ppm

https://www.engineeringtoolbox.com/co2-comfort-leved_1024.html
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https://co2.mesh.lv
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Realitātē -

Mērījumus veica RSU HASL, 07.03.2018. 
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Gaisa kvalitāte – oglekļa dioksīds

Mērījumus veica RSU HASL, 07.03.2018. 
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Gaisa kvalitāte – oglekļa dioksīds

Mērījumus veica RSU HASL, 07.03.2018. 
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Citas telpu gaisu piesārņojošās vielas

Mērījumus veica RSU HASL, 04.12.2018. 
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Citas telpu gaisu piesārņojošās vielas

Mērījumus veica RSU HASL, 
28.11.2018. 



38Darba drošības un vides veselības institūts

Citas telpu gaisu piesārņojošās vielas

Mērījumus veica RSU HASL, 
21.04.2016. 
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üKvalitatīva ventilācijas sistēma
üGaisa mitrināšana vai sausināšana
üVēdināšana
üIzpratnes veicināšana par gaisa kvalitātes 

nozīmīgumu veselīgas vides nodrošināšanā

Risinājumi -
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üPiespiedu darba pozas (sēdus, stāvus)
üLokāls muskuļu sasprindzinājums (darbs ar 

datoru, rakstīšana u.c.)
üSmagumu pārvietošana
üRedzes sasprindzinājums
üBalss pārslodzes

Ergonomiskie riska faktori
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üSmagumu pārvietošana (grāmatu kaudzes, burtnīcu 
kaudzes, bērnu celšana, gultas bērnudārzos u.c.)

üStiepšanās uz augšu (piestiprinot priekšmetus, novietojot 
tos augšējos plauktos u.c.)

üPārliekšanās pāri skolēniem, kad viņi raksta
üGriešanās ap savu asi (pie tāfeles u.c.)

üIlgstoša sēdēšana, nedaudz noliecoties uz priekšu (darbu 
labošana u.c.)

üNeērtas darba vietas pie datora

üIlgstošs darbs stāvus + nepiemēroti apavi
Sūdzības biežāk psihoemocionālas slodzes, stresa laikā, 
mācību gada laikā

Muguras un plecu sāpes pedagogiem izraisa
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Augstpapēžu apavi un ilgstoša stāvēšana

ü10 cm un augstāki rada lielas problēmas (ieteicami –
3-5 cm)

ü Izmainās smaguma centrs:
»slodze uz pēdu priekšējām daļām

»slodze jostas daļai

üSaspringti apakšstilbi 
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Ilgstošs darbs stāvus
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ü Iemācīties strādāt ergonomiskā pozā (ausis – pleci –
gūžas; kājas nedaudz plati)

üSekot, kādā pozā tiek veikts darbs

ü Izvēlēties piemērotus apavus

üMainīt pozas – sēdus/stāvus
üKompresijas zeķes, slodzi mazinošie paklāji

üNoliecoties uz priekšu:

• balstīt muguru ar vienu roku 

• atbalstīties ar rokām pret galdu

• izmantot rādāmkociņu, pildspalvu «kā rokas 
pagarinātāju»

Risinājumi (1) -
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üSakārtot galdu (lai nav tālu jāsniedzas pēc priekšmetiem)

ü Izvairīties nest smagus priekšmetus, izmantot ratiņus

ü Izmantot ērtu krēslu, tā atzveltni

üRegulāri izkustēties (ik 20 min)

üRegulāri vingrot 
üNostiprināt vēdera presi, muguras muskulatūru

ü Izvēlēties sabalansētu uzturu (kalcijs, D vitamīns)

üSekot līdzi ķermeņa masas indeksam

üAtmest smēķēšanu

Risinājumi (2) -
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üSmagākos gadījumos var novērot balss zudumu
üVieglākos gadījumos:

• kasīšanās un kutināšanas sajūta kaklā
• sausuma sajūta rīklē

• sāpes balss saitēs, kaklā

• balss nogurums

• aizsmakums

• balss tembra izmaiņas
• kairinošs klepus

Balss pārslodze - sūdzības
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üPsihoemocionāla pārslodze
üPaaugstināts fona troksnis

üSlikta telpu akustika

üSauss gaiss

üSmēķēšana
üAlkohola lietošana, tējas un kafijas lietošana
üPaaugstināts jūtīgums pret putekļiem

Balss pārslodzi veicinošie faktori
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ü Balss izglītības kurss pedagogiem

ü Balss higiēna

ü Augšējo elpceļu saslimšanas gadījumos, kas izpaužas ar sāpošu kaklu, 
skolotājiem būtu jāizvairās no balss lietošanas stundu laikā

ü Svarīgi ir lietot daudz dzeramo ūdeni (nevis kafiju vai tēju, kam piemīt 
urīndzenošas īpašības)

ü Regulāri atpūtināt balss saites klusējot (t.sk. izmantojot pat ļoti īsus 
pārtraukumus)

ü Saudzējošs režīms

ü Gaisa mitrināšana

ü Pedagogiem regulāri ir jāapmeklē balss traucējumu jomā specializējies 
logopēds vai otorinolaringologs, lai novērtētu balsenes un balss funkcijas 
stāvokli.

Preventīvie pasākumi balss pārslodzes mazināšanai
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üInformēt un izglītot par darba vietas 
ergonomiskiem risinājumiem un 
ergonomiskiem darba paņēmieniem

üNodrošināt tehniskus palīglīdzekļus
üNodrošināt darba vietas ergonomisku 

aprīkojumu (kvalitatīvas piemērotas mēbeles, 
augstumā regulējamus galdus u.c.)

Risinājumi darba vietas ergonomiskai 
uzlabošanai -
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üPaklupšana, paslīdēšana, aizķeršanās, nokrišana

üTraumēšanās, ko rada izglītojamie (gan netīšām, gan 
vardarbība)

üAprīkojuma izmantošana

Traumatisms 
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ü Sliekšņu, pakāpienu, podestu mazināšana

ü Signākrāsojuma, bīstamības apzīmējumu lietošana

ü Telpu grīdu droša uzkopšana
ü Drošu piemērotu pakāpienu nodrošināšana

ü Piemērotu mēbeļu nodrošināšana
ü Audzināmo kustības «mierināšana»

ü Mācīt atpazīt traumatisma riskus, piemēram, izstrādājot 
anketu pedagogam par galvenajiem riskiem klasē

ü u.c.

Risinājumi -
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Attālinātais darbs

Avots: https://www.lizda.lv/projects_and_studies/petijums-par-problemam-un-risinajumiem-
attalinata-izglitibas-procesa-nodrosinasana-valsts-arkartejas-situacijas-apstaklos/
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Priekšlikumi attālinātā mācību procesa pilnveidošanai

Avots: https://www.lizda.lv/projects_and_studies/petijums-par-
problemam-un-risinajumiem-attalinata-izglitibas-procesa-nodrosinasana-
valsts-arkartejas-situacijas-apstaklos/

(aizmirsts par 
pedagogu 

fizisko darba 
vidi un 

veselību …)
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Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693
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üInformēt un izglītot par darba vietas 
pielāgošanu attālinātajā darbā

üNodrošināt tehniskus palīglīdzekļus
üNodrošināt darba vietas ergonomisku 

aprīkojumu
üOrganizatorisko atbalsta pasākumi 

(piemēram, IT atbalsts, apmācības par IT 
risinājumu pielietošanu u.c.)

Risinājumi
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• www.stradavesels.lv

• RSU D.Sazonovas prezentācija «Vides veselība» Vispārējās izglītības iestāžu pedagogu profesionālās kompetences pilnveides A programma “Aktuāli
cilvēkdrošības jautājumi un to īstenošana”

• RSU B.Trinītes promocijas darbs ” BALSS TRAUCĒJUMI SKOLOTĀJIEM: IZPLATĪBA, RISKA FAKTORI, PSIHOSOCIĀLĀ IETEKME” (2012)

• Prof. dr.M.Eglītes atziņas https://nra.lv/veseliba/222040-veseliba-skolotajs-sava-zina-riskanta-profesija.htm

• https://www.hse.gov.uk/services/education/index.htm

• https://www.hse.gov.uk/risk/classroom-checklist.pdf

• https://www.la.lv/skolotajiem-trukst-gaisa-un-ir-jacies-no-troksna-ir-paaugstinats-arodslimibu-risks

• https://neatkariga.nra.lv/novados/353318-atjaunotas-un-modernizetas-skolas-gaida-skolenus-un-pedagogus

• https://www.slideshare.net/Valsts_darba_inspekcija/pedagogu-darba-vide-aktulie-drobas-un-veselba-sjautjumi

• https://www.vergouk.com/ergonomic-tips-for-teachers/

• https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Teachers_and_Teaching_Assistants

• http://covid19.ergonomics.org.uk/media/CIEHF%20WFH%20Infographic.html

• https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Teachers_and_Teaching_Assistants#cite_note-:2-15

• https://www.researchgate.net/figure/Unergonomic-working-postures-while-speaking-torso-twisted-to-the-side-and-head-turned_fig1_325862987

• https://www.kinnarps.com/knowledge/how-do-you-create-good-ergonomics-at-school/

• https://hr.ubc.ca/health-and-wellbeing/ergonomics/classroom-ergonomics

Izmantotie informācijas avoti

http://www.stradavesels.lv/
https://nra.lv/veseliba/222040-veseliba-skolotajs-sava-zina-riskanta-profesija.htm
https://www.hse.gov.uk/services/education/index.htm
https://www.hse.gov.uk/risk/classroom-checklist.pdf
https://www.la.lv/skolotajiem-trukst-gaisa-un-ir-jacies-no-troksna-ir-paaugstinats-arodslimibu-risks
https://neatkariga.nra.lv/novados/353318-atjaunotas-un-modernizetas-skolas-gaida-skolenus-un-pedagogus
https://www.slideshare.net/Valsts_darba_inspekcija/pedagogu-darba-vide-aktulie-drobas-un-veselba-sjautjumi
https://www.vergouk.com/ergonomic-tips-for-teachers/
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Teachers_and_Teaching_Assistants
http://covid19.ergonomics.org.uk/media/CIEHF%20WFH%20Infographic.html
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_Teachers_and_Teaching_Assistants
https://www.researchgate.net/figure/Unergonomic-working-postures-while-speaking-torso-twisted-to-the-side-and-head-turned_fig1_325862987
https://www.kinnarps.com/knowledge/how-do-you-create-good-ergonomics-at-school/
https://hr.ubc.ca/health-and-wellbeing/ergonomics/classroom-ergonomics

