DARBA VIDES
RISKA FAKTORI
IZGLITIBAS IESTADES




Pedagogi, stradajot izglitibas iestadés, ir paklauti daudziem un dazadiem darba vides riska
faktoriem. Sis skaidrojo$ais materials ir paredzéts gan darba aizsardzibas specialistiem, kas
strada izglitibas iestadés, gan pasiem pedagogiem, lai izglitibas iestazu darba vidé stradajosie
cilvéki varétu vieglak atpazit darba vides riska faktorus un atrast piemérotus problému
risinajumus.

Darba vides riska faktori ir at$kirigi dazadam pedagogu grupam - pieméram, pedagogi,
kas maca kimiju, ir paklauti dazadu kimisko vielu iedarbibai, kas tiek izmantoti demonstreé-
jumu un laboratorisko darbu laika, bet deju pedagogi var but paklauti netradicionalam darba
grafikam un darbam brivdienas (pieméram, koncertu, sacensibu laika). Atsevi$ki pedagogi,
kuri maca dazadus darbus, kas organizéti, pieméram, galdnieku darbnicas gan profesionalas
izglitibas iestadés, gan intere$u pulcinos, papildus tipiskiem riska faktoriem var bt paklauti
tadiem riska faktoriem ka iekartu raditais troksnis, koka putekli u. c.

Turklat izglitibas iestadés strada ari dazadu citu profesiju parstavji, pieméram, kurinataji,
pavari, medmasas, peldbaseinu darbinieki, kuri ir paklauti tadiem specifiskiem riska fakto-
riem, kuriem nav paklauti pedagogi. Informaciju par §im specifiskajam situacijam un pado-
miem, ka uzlabot darba vidi $ajos gadijumos, var meklét skaidrojosa materiala beigas noradi-
tajos resursos.

Saja brosira tiek sniegta informacija tikai par tipiskakajiem un specifiskikajiem darba
vides riska faktoriem, kuriem var but paklauta lielaka dala pedagogu, nemot véra, ka darba
vides riska faktori var at$kirties ari péc ta, ar kada vecuma bérniem pedagogam ir jastrada.
Pieméram, smagumu parvieto$ana nebus tipiska vidusskolas pedagogiem, bet pirmsskolas
izglitibas iestadés audzinatajas un auklites ce]l un cila bérnus, lai vinus nomierinatu vai ap-
milotu, ka ari izliek un saliek gultas, utt.

Jaatceras, ka liela dala riska faktoru, kas ietekmé pedagogus, var ietekmeét ari audzéknus,
jo vietas, kur var paklupt un aizkerties pedagogs, var paklupt un aizkerties ari audzékni;
ja klases telpa nav izvédinata, tad koncentréties ir gruti gan audzékniem, gan pedagogiem,
utt. Lidz ar to, novér$ot darba vides riska faktorus pedagogiem, uzlabosies arl macibu vide
skoléniem.

Sajé bukleta ir sniegti daudzi padomi, ka uzlabot darba vidi, tomér jaatceras, ka ne visiem
pedagogiem un ne visam skolam derés visi padomi. Panemiet kaut vienu padomu, pielagojiet
savai situacijai un Istenojiet to! Tas Jaus justies un stradat labak!



DARBA VIDES RISKA FAKTORU GRUPAS

Darba vides riska faktoru grupas, kuriem var bat paklauti pedagogi:

o traumatiskie faktori - paklupSana un aizker$anas (pieméram, aiz skolas somu
lencém, aiz podesta klases prieksa), priek$metu uzkriSana, nokri$ana no neliela aug-
stuma (pieméram, pakapjoties uz krésla / galda / palodzes, lai rotatu klasi vai izvietotu
bérnu darbus izstadé), satiksmes negadijumi (pieméram, dodoties ekskursijas, uz pro-
fesionalas pilnveides seminariem), sagrieSanas (pieméram, ar saplisu$iem traukiem
kimijas kabineta) u. tml.;

o fizikalie faktori - troksnis, vibracija, nepietiekams apgaismojums (tumsa klase) vai
parak spilgts apgaismojums (projektora raditas spozas gaismas iespidé$ana acis),
mikroklimats (sauss gaiss) u. c;

o ergonomiskie faktori - redzes parslodze (darba pie datora, stradajot ar interak-
tivo tafeli, ja nav labas zalazijas), balss parslodze (ilgstosi runajot, méginot parkliegt
troksni), darbs piespiedu poza, t. sk. stavus vai sédus, darbs ar paceltu roku (rakstot
uz tafeles, tirot tafeli), smagumu parvietosana (bérnu cel$ana pirmsskolas izglitibas
iestadés) u. tml,;

o psihoemocionalie faktori - augsta atbildiba, kontakts / konflikti ar skoléniem un vinu
vecakiem, virsstundu darbs, emocionala un fiziska vardarbiba vai tas draudi, daudzi
darbi vienlaicigi u. c;;

o putekli - sadzives, papira un krita putekli;

o kimiskas vielas - kimiskas vielas kimijas kabineta, mazgasanas lidzekli, nepietickama
gaisa apmaina (skabekla trakums, oglskabas gazes uzkrasanas) u. c.;

« biologiskie faktori - pieméram, ércu encefalits, braucot ekskursijas, u. c.

BIEZAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI,
KAS VAR IZRAISIT NELAIMES GADIJUMUS

Paslidésana, paklupsana, aizkersanas

Tipiska vieta, kur izglitibas iestadés aizkeras gan pedagogi, gan audzékni, ir podesti, kas ir iz-
vietoti klases telpas prieksa. Ja izglitibas iestadé tadi ir saglabajusies, tad, veicot remontus, ie-
teicams tos demontét. Lidz tam nepiecie$ams apzimét podestu ar signalkrasojuma lentu (dzel-
tens / melns vai sarkans / balts).

Izglitibas iestadés bieZi iespéjama aizkerSanas aiz skolas somam (vai to lencém), kas at-
statas uz gridas. Izglitibas iestadés vajadzétu nodrosinat, lai klasés somas biitu iespéjams at-
stat skapi vai plauktos (pieméram, klases telpas prieksa). Otrs iespéjamais risinajums ir pakar-
inat somas uz akiSiem, kas atrodas pie galdiem, vai uz skolénu kréslu atzveltném; tomér Sajos
gadijumos pedagogiem bieZi nakas atgadinat, ka somas janovieto ta, lai tas neaizskérsotu ejas.

Kopuma telpu gridai ir jabut stabilai un lidzenai, ta nedrikst bat slidena, ar bistamiem
izcilpiem, caurumiem vai slipumiem. Butu vélams, lai gridas seguma materials neklatu
slidens ari tad, kad tas klast mitrs (pieméram, uzkops$anas laika vai gadijumos, kad ara list). Ir
jabut iespéjai noslaucit kajas pie ardurvim, ieteicams izmantot mainamos paklajus un izvietot
lietussargu turétajus cilvékiem, kas uz isu bridi ienak skola. Jaatceras, ka ari tdens, kas nopil
uz gridas péc roku mazgasanas (pirms é$anas vai péc tualetes apmekléjuma), ja tas netiek no-
susinatas, var padarit gridu slidenu.



Ka atsevig$ka probléma izglitibas iestadés jaizce] nesakartotie datora vadi un kabeli, kas
rada paklup$anas un aizkerSanas risku, ka ari apgratina telpu uzkop$anu. Papildu prob-
léma izglitibas iestadés ir nenostiprinati projektori, kas plasi tiek izmantoti macibu procesa.
Ieteicams, lai projektori tiktu novietoti stacionari, piestiprinot tos pie griestiem.

Nelaimes gadijjumi izglitibas iestadés biezi notiek ari uz kapném pat gadijumos, kad $is
kapnes ir uzturétas kartiba. Sados gadijumos célonis bieZi ir steiga un neuzmaniba (pieméram,
kapjot pa kapném un vienlaikus lietojot talruni, rakstot zinu). Kapnes nedrikst bat slidenas, ar
bistamiem izcilpiem, caurumiem vai slipumiem, kas var apdraudét telpas eso$o cilvéku dro-
$§ibu un veselibu. Batiski, lai audzékni un pedagogi pa kapném neskrietu un parvietotos bez
steigas, iespéju robezas ievérojot kustibas virzienus ka celu satiksme.

RISKU PIEMERI

Klases telpa maksligi radits paklupsanas risks - paaugsti-
najums virs gridas vadiem un kabeliem. Lai novérstu risku,
cilvéku pdrvietosands celos nedrikst atrasties skérsli, tapéc
kabeli batu jaiegulda grida. Lidz riska novérsanai sads
skérslis ir jaapzimé ar signalkrasojumu (dzeltens / melns vai
sarkans / balts)

Pie ieejas durvim izvietots
maindmais pakldjs, kas
uzskatams par labas prakses
pieméru, lai novérstu slapjas
un netiras gridas veidosanos.
Tomeér attéla redzams ari
nevajadzigi radits risks — grida
iestradati apgaismes kermeni,
kas padara nelidzenu virsmas
segumu




RISKU PIEMERI

Viena no biezakajam paklup$anas un aizkersanas Tipiska probléma datorklases ir nesakdrtotie vadi
vietam ir gridas ejas starp soliem, kur noliktas sko- un kabeli, kas ne tikai rada paslidésanas un paklup-
lénu skolas somas sanas riskus, bet ari traucé uzkopt telpas

Nesakartoti vadi un kabeli starp datoru Nesakartoti vadi un kabeli, kas, no vienas puses, rada aiz-
un interaktivo tafeli. Attéla redzama ari kersands un paklupsanas risku, no otras - rada sliktu prieks-
neergonomiska darba vieta pie datora, jo zimi skoléniem par kartibas nozimi darba organizacija

monitors ir novietots slipi



Svarigakie preventivie pasakumi:

e Salabot bojatu gridas segumu.

e Veikt biezaku telpu gridas uzkopsanu.

e Nomainit gridas segumu pret neslido$u.

e Veikt telpu gridas mitro uzkop$anu.

e Mitras uzkopsanas laika izvietot bridinajuma zimi
“Uzmanibu, slidens”.

e Demontét podestu klases prieksa.

e Apzimét podesta malu ar signalkrasojumu (dzeltens
/ melns vai sarkans / balts).

e Ierikot klagu telpas skapjus, plauktus vai akisus, kur
izvietot somas macibu stundas laika.

e Salabot galda akiSus, kur uzkabinat skolas somas
stundas laika.

e Katras stundas sakuma atgadinat skoléniem par nepie-
cieS$amibu novietot somas uz aki$iem un atbrivot ejas.

e Pie ardurvim nodrosinat iespéju atstat slapjus lietus-
sargus, lai tie nerada pelkes un mitru (slidenu) gridu.

¢ Pie ékas ardurvim izvietot mainamos paklajus.

e Sakartot vadus un kabelus pie datora ar vadu
savilcéjiem.

e Ievietot vadus un kabelus vadu kanalos.

e Ierikot papildu kontaktligzdas, lai vadi neatrastos
uz gridas.

e Sakartot vadus un kabelus starp interaktivo tafeli
un datoru.

e Vadus un kabelus nestacionaras darba vietas (pie-
méram, aktu zalé pasakumu laika) piestiprinat pie
gridas ar atstarojosu signalkrasojama limlenti.

e Piestiprinat projektoru stacionari pie griestiem.

e Salabot bojatus stacionaros kapnu pakapienus.

¢ Uz kapnu pakapieniem izvietot pretslides lentu.

e Noteikt parvieto$anas virzienus pa kapném.

Klases telpa atrodas podests, kuram
linolejs ir piestiprinats ar metala lenkiti,
aiz kura var viegli aizkerties apavu
papédis. Podesta mala nav apziméta ar
signalkrasojuma lentu (dzeltens / melns
vai sarkans / balts).

Attéla redzamas ari divas tafeles, kas liek
skoléniem, kas séz klases labaja pusé,
sédét neértd poza, lai saskatitu uz krei-
saja pusé novietotas tafeles rakstito

e Raudzities, lai uz kapném netiktu atstati priek$meti (pieméram, mugursomas, drébes vai

rotallietas).

¢ Atbrivot stacionaras kapnes no liekiem priek§metiem.

e Uzlabot visparéjo apgaismojumu kapnu telpa.

e Izvietot plakatus par dro$u parvieto$anos pa kapném bez steigas.
e Organizét darbu ta, lai izvairitos no smagu (ipasi lielu, neérti nesamu) priek$metu nesanas

pa kapném.

e Nodrosinat iespéju nosusinat rokas, pie izlietném izvietojot roku dvielus vai elektriskas

roku zavé$anas iekartas.



LABAS PRAKSES PIEMERI

Projektors ir piestiprindts pie griestiem,
vadi ir sakartoti kabelu kanala, tapéc ir
noversts aizkersands un paklupsanas risks

Vadi un kabeli ir piestiprindti pie gridas,
lai aiz tiem nevar aizkerties un paklupt

Klases telpa ir iekdrtota vieta, kur pakarinat somas,
lai macibu stundas laikd tas nemétatos uz gridas ejas
starp soliem

Elektribas kontaktligzda piestiprinata pie galda,
lai ta neatrastos uz gridas

Vieta, kur pastav paklupsanas un aizkersanas risks, ir apzi-
meéta ar signalkrasojumu (dzeltens / melns)



Sakartoti vadi un kabeli darba vieta pie datora Nosegtivadi un kabeli darba vieta pie datora

Kritieni no neliela augstuma

Izglitibas iestadé biezZi ir nepiecieSams pakapties, pieméram, lai pakarinatu audzéknu darbus,
izrotatu klasi vai egliti. Sadas situacijas gan pedagogiem, gan audzékniem jaizmanto parvieto-
jamas kapnites, nevis japakapjas uz tuvuma esosiem krésliem, galdiem, palodzém, skapisiem,
gramatu kaudzém u. tml.

Padomi:

e Izvértét, vai priek$meti patieSam ir janovieto tada augstuma, lai batu nepieciesams
pakapties.

e Iegadaties vieglas parvietojamas kapnes; vélams, lai katra stava bitu pieejamas vismaz
vienas kapnites.

¢ Uzglabat kapnes drosa vieta, kur tas batu viegli pieejamas (neieslégt tas).

BIEZAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI, KAS VAR NEGATIVI
IETEKMET PEDAGOGU VESELIBU

Balss parslodze

Viens no balss sai$u parslodzes céloniem ir ilgsto$a runasana. Lai gan runasana pedagogam ir
dala no macibu procesa, tomér, lai saudzétu balsi, ieteicams darbu organizét ta, lai tiktu ievérotas
klusuma pauzes (pieméram, dazadojot izglitojamajiem uzdotos darba uzdevumus). Ir ieteicamas
vismaz Isas un regularas (1-2 minasu ilgas) pauzes. Ilgstosi runajot, balss saites izkalst, tapéc tas
ir nepiecieSams mitrinat, maziem malciniem dzerot ideni istabas temperatara.

Jo augstaks ir fona troksnis, jo skalak nakas runat pedagogam, un ta ir papildu slodze
pedagoga balsij. Stundas, kuras ir salidzinosi augsts fona troksnis (pieméram, sporta stundas,
mizikas stundas, deju nodarbibas), butiskakais ir pedagogam necensties parspét fona troksni,
bet vispirms samazinat troksna limeni un tad runat. Visbiezak $ads panémiens tiek izman-
tots sporta nodarbibas, kur aktivitates sak un beidz péc komandas ar svilpi, bet skaidrojumus
pedagogs sniedz klusuma. Lidzigu panémienu var izmantot ari citi pedagogi — pieméram,
plaukstu sasiSanu vai zvanina lietosanu.



Padomi:

* Nodrosinat pedagogus ar dzeramo tideni.

e Nemt lidzi uz macibu stundam glazi ar dzeramo adeni vai, vél labak, izvéléties slégtus
traukus, no kuriem adens nevar izlit (pieméram, hermétiskas kruazes vai sporta pudeles).

e leteicams izvairities no kafijas un téjas dzer$anas, jo tam piemit urindzeno$as ipasibas.

e Saudzeét balss saites kluséjot — batiski ir stundu plano$ana paredzét pauzes, kuru laika
iesp&jams klusét (pieméram, izmantojot grupu darbu ka darba metodi).

e Ja rodas problémas ar balsi, nepieciesams balsi saudzét; tas varétu nozimét ari dosanos pie
arsta un slimibas lapas izmanto$anu lidz balss atgasanai.

e Atmest smékésanu.

e Samazinat stresu, jo stresa gadijuma cilvéks dabiski sak runat spalgaka un skalaka balsi, kas
veicina balss sai$u parslodzi.

e Apkures perioda laikd mitrinat telpu gaisu (pieméram, izmantot mitrumu milosus tel-
paugus, uz radiatoriem izvietot mitras draninas, izmantot gaisa mitrinasanas iekartas u. c.).

Troksnis

Troksnis ka skolas vides probléma visbiezak ir novérojama pirmsskolas izglitibas iestadés un
sakumskola. Ipasi batisks $is jautdgjums ir macibu stundu laika - ja klasé ir troksnis, izglitoja-
majiem var samazinaties runas uztvere un tikt ietekmeéts izglitibas process, jo troksnis traucé
koncentréties. Troksnis klases telpa var noklat gan no arpuses (pieméram, no ventilacijas sis-
témas, no lietus sianas pret metala jumtu, no satiksmes), gan rasties macibu procesa (pie-
méram, sporta stunda, muzikas stunda, deju stunda, no tehnologijam, kas tiek izmantotas
stundas - no datoriem, projektoriem u. tml.).

Sporta zonai ir jaatrodas ne tuvak par 20 metriem no iestades macibu korpusa logiem.
Ja teritorijas nepietiekamas platibas dé] sporta zona atrodas tuvak, ta janorobezo ar metala
sietu, trok$nu aizsegu, apstadijumiem vai citu estétisku aizsegu, kas aizsarga no troks$niem
un garanté izglitojamo drosibu paréja teritorija. Tomér lielakais trok$na avots ir skoléni (ipasi
starpbrizos).

Jo troksnis ir lielaks, jo lielaka slodze ir pedagoga balss saitém, kas var izraisit balss pars-
lodzi un balss zudumu (ja fona troksnis ir liels, tad, lai to “parkliegtu”, pedagogam ir jaruna
skalak, kas rada papildu slodzi balss saitém).

Atseviskos gadijumos, pieméram, profesionalas izglitibas iestadés, iespéjams ari troksnis,
kurs skalaks par 80 dB(A), pieméram, stradajot pie kokapstrades vai metalapstrades darbgal-
diem vai prakses laika uznémumos.

Padomi:

e Kréslu kajas aprikot ar plastmasas uzmavam.

e Parcelt “skalas” (pieméram, orkestra, miazikas ansambla) nodarbibas uz vélaku laiku, lai
netraucétu macibu procesam.

e Troksnainas klasés mainit macibu metodologiju (vairak uzdot interaktivu darbu mazas
grupas, darbu ar vizualajiem uzskates lidzekliem, radosus darbus).

 Veicot remontu, vairak izmantot skanu absorbéjosus materialus (pieméram, mikstus, po-
rainus materialus un paklajus).

e Sporta laukumu norobezot ar troks$nu aizsegu, apstadijumiem vai citu estétisku aizsegu.

e Izsniegt un lietot dzirdes aizsardzibas lidzeklus (pieméram, darbnicas).



Apgaismojums
Klases telpa apgaismojums var but gan parak mazs, gan parak spilgts, tapéc darba aizsar-
dzibas normativie akti nosaka optimalo apgaismojuma limeni izglitibas iestadés, kas ir atka-
rigs no veicama darba rakstura, izglitojamo vecuma un telpu funkcijas:
¢ bérnudarzos, bérnu dienas centros — 300 luksi;
o spélu istabas, bérnu istabas, rokdarbu istabas - 300 luksi;
o macibu klasés - 300 luksi;
o vakarskolu, pieauguso izglitibas iestazu macibu klasés — 500 luksi;
lekciju telpas, auditorijas — 500 luksi;
o tafelem, demonstraciju galdiem, uzskates materialu tabulam - 500 luksi;
o zimé$anas, makslas darbu telpas - 500 luksi;
o zimé$anas, makslas darbu telpas makslas skolas, rasésanas telpas — 750 luksi;
o praktisko nodarbibu telpas un laboratorijas — 500 luksi;
o rokdarbu un tehnisko darbu telpas, macibu darbnicas - 500 luksi;
o muzikas nodarbibu telpas - 300 luksi;
o datorapmacibas telpas — 300 luksi;
o valodu apmacibas telpas — 300 luksi;
o praktisko darbu telpas un darbnicas - 500 luksi;
o ieejas hallés — 200 luksi;
o koridoros, vestibilos, gaitenos — 100 luksi;
e kapnés - 150 luksi;
o skolénu, studentu koplieto$anas telpas un aktu zalés - 200 luksi;
o skolotaju, pasniedzéju istabas — 300 luksi;
o apmacibu materialu uzglabasanas vietas, novietnés — 100 luksi;
o sporta zalés, vingro$anas zalés, peldbaseinos - 300 luksi;
o skolu édnicas - 200 luksi;
virtuves - 500 luksi.

Padomi:

e Izvietot papildu apgaismes kermenus uz pedagoga galda (ar reguléjamu galda lampu).
e Pie tafeles izvietot papildu apgaismojumu.

e Nomainit izdegus$as spuldzes.

e Nomainit mirgojosas spuldzes.

* Notirit apgaismes kermenus.

* Veikt apgaismojuma mérijumus.

¢ Regulari mazgat telpu logus.

e Nonemt no logiem polivinilhlorida limpléves.

e Nonemt no palodzes telpaugus, kuru augstums parsniedz 15 cm.
¢ Nestadit kokus tuvak par 15 m no ékas arsienas, krimus - 5 m.
e Izzagét kokus un kriimus, kas atrodas tuvak par 5 m no ékam.

e Pielogiem izvietot efektivas, viegli parvietojamas Zalazijas.
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Interaktivas tafeles un projektori
Ta ka interaktiva tafele parasti tiek izmantota kopa ar projektoru, tad ir janem véra ari projek-
tora tehniskie parametri un ta novietojums attieciba pret tafeli. Péc iespéjas vienmeér projektoru
ieteicams novietot stacionari (pieméram, piestiprinot pie griestiem). Tam ir vairaki iemesli - $adi
klases telpa briva veida starp projektoru un interaktivo tafeli neatradisies nostiepti vadi, ka ari
samazinasies risks gan pedagogiem, gan audzékniem, ka acis iespidés projektora radita spoza
gaisma. leteicams izvéléties ta saucamo “platlenka projektoru”, kas tiek novietots tiesi virs tafeles.
Sads projektors rada mazaku énu uz tafeles (pedagogs neaizsedz izglitojamiem informaciju uz
tafeles) un mazak spid pedagogam acis. Loti mazu énu rada tie projektori, kas tiek stiprinati
tiei virs tafeles un nav atvirziti talak par ~ 60 cm no tafeles virsmas.

Macibu procesa, izmantojot interaktivo tafeli, var tikt ietekméta ari audzéknu veseliba.
Tas galvenokart ir saistits ar klases telpas iekartojumu un interaktivas tafeles novietojumu at-
tieciba pret solu rindam. Lai audzékniem batu ergonomiska poza (t. i, lai, skatoties uz prieksu,
nebitu japagrieZ galva ne uz vienu, ne uz otru pusi) un viniem bitu érti skatities, interaktiva
tafele ir janovieto klases prieksa pie sienas tie$i vida. Praksé biezi vérojams, ka klasu telpas
tiek atstatas ari “parastas” tafeles, novietojot tas klases mala. Sidos gadijumos ieteicams ripigi
pardomat, ka labak izvietot abas tafeles ta, lai tas batu novietotas iespéjami simetriski. Lai
noveérstu risku balsta un kustibu sistémai, ieteicams audzékniem, kas séz maléjas solu rindas,
katru otro nedé]u mainities vietam.

Neatkarigi no ta, kada virziena attieciba pret debess pusém atrodas logi telpas, kuras izvietoti
datori (gan datorklasés, gan klasés, kuras dators ir paredzéts tikai pedagogam) un interaktivas

RISKU PIEMERI

Madcibu telpa izvietotas divas tafeles — parasta tafele novietota
kreisaja pusé, bet interaktiva - labaja pusé. Sada iekdrtojuma
audzekniem, lai saskatitu vienu vai otru tafeli, ir jaséz Joti skibi,
tadeéjadi viniem var sapét mugura.

Citas attéla redzamas ar darba vidi saistitas problémas: Uz plauktina novietotais projektors

e uzkrésla atrodas saluzusas Zaluzijas lente (kurai tur nebatu aktu zales priek$éja daja vadu dé| rada
jabat); paklup$anas un aizkersanas risku, pastav

o krésls nav piemérots darbam pie datora, turklat monitors iespéja ari sabojat iekartas, turklat nav
nav novietots tiesi pretim. Darba vieta pie datora uzskatama érti runatajam, jo gaisma no projektora
par neergonomisku var iespidét acis



tafeles, logi ir jaapriko ar saules aizsargiericém, pieméram, reguléjamam un darba kartiba esosam
zalazijam vai citiem lidzekliem, kas samazina saules staru ietekmi uz klases telpu. Ja attélu (uz
interaktivas tafeles vai datora monitora) nevar skaidri saskatit, tiek traucéts zinaganu apguves
process, skoléniem var pasliktinaties redze un vini, iespéjams, sédés neérta poza.

Lai samazinatu stresu, kas rodas pedagogiem, izmantojot interaktivas tafeles macibu pro-
cesa, nepiecieSams regulari atjauninat interaktivo tafelu programmnodro$inajuma versijas un
labojumus. Ja pedagogs nav apmacits darbam ar interaktivo tafeli, vin$ nespéj to pilnveértigi
izmantot, tapéc biezi klases telpa tiek izmantota ari tradicionala tafele. Ja viena klases telpa
pie vienas sienas atrodas divas tafeles, tad parasti viena no tam vai pat abas ir novietotas ta,
ka audzékniem jaséz $kibi, lai varétu saskatit uz tam rakstito, kas var izraisit viniem muguras
sapes.

Ja pedagogam nav radamkocina, vinam biezi nakas ieiet projektora raditaja spozaja ga-
isma, kas rada apzilbinajumus. Dros$i interaktivas tafeles rakstamriki tiek izgatavoti no vi-
endabiga materiala, tiem nav detalu ar izvirzijjumiem (kas var nolazt, rakstamrikam nokritot)
un tiem nav noskravéjamas vai atveramas sastavdalas. Bojati rakstamriki var sabojat tafeles
virsmu, un ta zaudeés interaktivas ipaibas. Ja rakstamriks ir aprikots ar mainamam baterijam,
tad vienmer jariipéjas par rezerves bateriju esamibu, lai bridi, kad macibu stundas laika rak-
stamriks vairs nestrada, pedagogs pats varétu atri un érti baterijas nomainit.

Padomi:

* Piestiprinat projektoru stacionari pie griestiem.

e Parvietot interaktivo tafeli ta, lai ta atrastos tiesi B
klasei pa vidu. LABAS PRAKSES PIEMERI

¢ Katru nedé]u mainit audzékniem vietas klasé, lai vi-
niem nebutu jaséz neérta / $kiba poza.

e Laicigi atjaunot interaktivas tafeles programmataru.

¢ Apmacit pedagogu darbam ar interaktivo tafeli.

e Nodrosinat pedagogu ar radamkocinu (ja iespé-
jams, ar lazeri).

e Laicigi nomainit bateriju radamkocinam un inte-
raktivas tafeles rakstamrikiem.

e Nomainit bojatos interaktivas tafeles rakstamrikus.

e Ierikot plauktinu interaktivas tafeles rakstamriku
uzglabaganai.

e Vienmér nodrosinat rezerves baterijas rakstamri-

kiem.

Vienmeér izvéléties tadu runataja stavé$anas vietu,

lai spoza gaisma nespidétu tam acis.

Aprikot telpas logus ar zaltzijam (neatkarigi no

logu virziena).

Salabot salazusas Zalazijas vai nomainit tas.

Nomainit Zalazijas pret efektivakam.

Samazinat apgaismojuma intensitati telpa (pie-

méram, izslédzot dalu griestu lampu), ja darbam

tiek izmantota interaktiva tafele vai projektors.

Klases telpas logi ir aprikoti ar blivam,
viegli parvietojamam zalazijam
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Darbs piespiedu pozas

Lai gan tipiski tiek uzskatits, ka pedagogs neveic darbu piespiedu poza, jo darba vide ir di-
namiska un pedagogs pats var izvéléties dazadas darba metodes un izglitojosa darba formas,
tomer saistiba ar veselibu jauzsver dazi aspekti. Lielako dienas dalu pedagogs pavada stavus,
tapéc ir svarigiloti érti apavi ($eit nav domati darba apavi ka individualie aizsardzibas lidzekli,
bet gan personigie apavi, ko pedagogs izglitibas iestadé valka ikdiena) un iespéjas regulari
apsésties, lai atpatinatu gan kajas, gan muguru. Turklat pedagogs biezi noliecas nedaudz uz
prieksu (pieméram, parliecoties pari skolénam sola, lai redzétu, kas ir uzrakstits). Ta ir uz-
skatama par neértu darba pozu, kas var veicinat muguras sapju attistibu. Ka veél vienu mu-
guras sapju céloni var minét regularu rotéjoso kustibu — pagrie$anos pret tafeli, ja pagrieanas
kustiba notiek jostas dala, nevis ar kajam. Pagriesanas jostas dala uzskatama par vienveidigu
kustiba. Batiskakais pasakums ir mainit pasa pedagoga ieradumus, t. i., negriezties ar kustibu
muguras jostas dala, bet liekot dazus mazus solus, lai pagrieztu visu kermeni. Pedagoga kus-
tibas stundu laika ir salidzinosi vienkarsi noteikt, uzfilméjot macibu stundas un vélak filmu
analizgjot, turklat pievérsot uzmanibu nevis macibu procesam, bet gan pedagoga kustibam.

Ergonomiski érta darba poza ir ar taisnu muguru - ta, lai ausis, pleci un gaizas butu uz
vienas plaknes. Jebkura cita poza var izraisit sapes mugura vai locitavas. Kad janoliecas pari
skolénam, lai redzétu vina padarito, pedagogs ar abam rokam var atbalstities pret galdu, lai
kermena svaru noturétu ar roku palidzibu, ne tikai ar muguras spéku. Otra iespéja ir runat ar
audzékniem pietupjoties.

Vienlaikus ar muguru salidzino$i bieza probléemzona pedagogiem meédz bt plecu loci-
tavas. Tas saistits ar raksti$anu uz tafeles un tafeles tiriSanu, jo biezi brizos, kad vairs netiek
rakstits, roka neapzinati paliek pacelta uz auggu, atstata “raksti$anas poza”. Ari $aja gadijuma
nepiecieS$ama paradumu maina.

Padomi:

e Apmacit pedagogus, ka pareizi izdarit  LABAS PRAKSES PIEMERI
muguras vingrojumus.

e Informét pedagogus par biezak pielau-
tajam kladam, izvéloties darba pozas.

e Atbrivot vietu, lai batu iespéjams veikt
értas kustibas.

e Biezi mainit darba pozas.

* Ja macibu metodes pielauj iespéju sédeét,
tad regulari to izmantot, izmantojot
kreésla atzveltni.

¢ Veikt macibu stundas filmé$anu un pe-
dagoga kustibu analizi.

e Nenésat apavus uz parak augstiem pa-
péziem vai apavus vispar bez papéziem.
Ieteicams, lai apavi butu uz stabila 3-5 cm
augsta papéza.

Auditorijas prieksa lektors izmanto iespéju sédét,
nevis stavet kajas



Smagumu parvietosana

Vairuma izglitibas iestazu smagu priek§metu vai audzéknu nesana, cel$ana vai parvieto-
$ana neietilpst tipiskos darba pienakumos, tomér nereti nakas parvietot, pieméram, smagas
gramatu un burtnicu kaudzes vai tml., savukart pirmsskolas izglitibas iestadés — pacelt,
noturét vai nest, ipasi mazaka vecuma bérnus (pieméram, lai tos nomierinatu vai apmilotu),
iznak biezZi.

Izglitibas iestadé dazkart japarvieto ari papira paku kastes, janovieto dzerama adens pu-
deles. Smagumu parvieto$ana nenozimeé tikai priek§metu celSanu un parvietosanu. Ta ietver
dazada veida aktivitates — priek§metu grai$anu, nocel$anu, vilk§anu, rau$anu, turé$anu, me-
$anu u. c. Biezi smagumu parvieto$ana kombinéjas ar noliek$anos, pagrie$anos jostas vieta, ka
ariar neértam darba pozam un darbu piespiedu pozas.

Vislabak batu smagumus necelt un neparvietot vispar. Izglitibas iestades ir viens no laba-
kajiem piemériem, ka ar darba organizacijas mainu var izvairities no smagumu parvietosanas.
Piemeéram, lai pedagogiem nebutu janes smagas burtnicu kaudzes, skoléni var lietot darba
lapas vai iesniegt darbu elektroniski.

Ja nav iespéjams izvairities no smaguma parvieto$anas ar fizisko spéku, darba devéjam ir
janodrosina piemérotas paligierices (pieméram, ratini).

Padomi:

e Apmacit darbiniekus, ka pareizi parvietot smagumus.

e Apmaciba iespéjams izmantot videopamacibu par smagumu parvieto$anu.

e Izvietot plakatus par smagumu parvieto$anu vietas, kur pulcéjas pedagogi.

e Organizét biezaku audzéknu darbu iesati$anu un labosanu elektroniski.

e Motiveét pedagogus izmantot radosas darba metodes, nevis tikai darbu burtnicas.

e Jajalabo burtnicas, tad darbu labo$anu veikt izglitibas iestadé, nevis nest burtnicu kaudzes
uz majam un péc tam atpakal uz skolu.

e Izvietot papildu kréslus, kur apsésties, lai nomierinatu mazos bérnus, aicinot tos iekapt un
apsésties klépi.

Darbs ar datoru

Arvien biezak musdienas pedagogs darba izmanto datoru, tapéc butiski, lai jebkura darba
vieta pie datora butu érta, viegli pielagojama un atbilstu galvenajam ergonomiskajam pra-
sibam. Ipasi jaatceras: ja darba vieta ar datoru strada vairaki pedagogi (skolotaju izstaba) vai
audzeékni (datorklasé), tad jabut iespéjai to pielagot katram cilvekam individuali.

Sakot datora darba vietas plano8anu, jaatceras, ka pirmais “atslégas” princips pareizai
darba vietas iekarto$anai pie datora ir — sédét taisni. Tas nozimé, ka darba vietai (monitoram,
darba galdam, kréslam u. tml.) ir jabut iekartotai ta, lai butu iespéjams sédét taisni. Tas at-
tiecas gan uz kermena un galvas stavokli, gan ari uz kaju novietosanu zem galda. Darba vieta
ieteicams displeju novietot tiesi pret nodarbinato, ta novérsot liekas galvu un acu kustibas un
atra$anos piespiedu poza. Jaatceras ari par t. s. “primaro” darba zonu, kura jaatrodas visam,
kas darba procesa tiek izmantots visbiezak (tastattra, datorpele), un “sekundaro” darba zonu,
kura atrodas ikdiena darbam nepiecie$amas lietas, kuras lietojam retak (pieméram, rezerves
rakstamlietas).
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Atzvelines lenkis.
90°- 110°

Primara darba zona

Atzveltnes minimalais
30 cm

augstums 45 cm

Galda augstums

64-75cm S&dekla sflpums

.4°
Sekundara darba zona
30-40cm

Sédekla augstums
38-51cm

Kréslam, kur$ paredzéts darbam pie datora, ir janodrosina érta darba poza, tas nedrikst
ierobezot darbinieka kustibas. Kréslam ir jabut stabilam, viegli grozamam ap savu asi un par-
vietojamam (ieteicams uz 5 riteniem). Jaizvélas tads krésls, kam var regulét sédekla un atz-
veltnes augstumu, sédekla dzilumu un slipumu. Tapat tam batu jabut augstuma (un vélams ari
platuma) reguléjamiem roku balstiem. Atzveltnei un sédeklim ir jabat polsterétiem un par-
klatiem ar gaisa caurlaidigu materialu, kas nav slidens un neelektrizéjas. Svarigi, lai sédekla
prieks$éja mala batu bat noapalota un nedaudz uz leju vérsta, lai novérstu spiedienu paceles
bedré. Kreésls noteikti ir svarigaka mébele jebkuram datorlietotajam, tadé] ta izvélei japievers
ipasa uzmaniba.

Darba galda virsmai jabtt maz atstarojo$ai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu érti
izvietot datoru un darbam nepiecie$amas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Pamata ie-
teikums ir, lai galda minimalais izmérs butu ne mazaks ka 1200 x 800 mm vai, optimala ga-
dijuma, ne mazaks ka 1600 x 1000 mm. Jebkura gadijuma, ipasi, ja kréslam nav regulégjamu
roku balstu, galdam butu jabut pietiekami lielam, lai uz ta priekséjas malas buatu iespéjams
atbalstit plaukstas un apak$delmus. Ja galda virsmas augstums nav reguléjams, tas nedrikst
bt mazaks par 720 mm.

Jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietiekami liela briva telpa, lai pedagogs
varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsésties. Nereti praksé nakas konstatét, ka zem
galda atrodas lietas, kuram tur nebutu jaatrodas (datoru sistémbloki, personigas mantas, ma-
cibu materialu kastes, elektriskie silditaji u. tml.). Nav ieteicams darba vietas aprikot ar t. s.
tastatiiras plauktiem (zem galda virsmas izvietotiem izvelkamiem plauktiem, uz kuriem izvie-
tota tastatiira), jo tie parasti nelauj nodarbinatajiem sédét pareiza augstuma, turklat, ja dator-
pele ir novietota uz galda, nevis tastatiiras plaukta, rokai ir palielinata slodze, jo ta biezi jacila
no datorpeles pie tastatiiras un otradi.

Datora displejam ir Joti svariga loma darba pie datora, turklat masdienas mazak svariga
ir attéla kvalitate (ipa$i, ja tiek lietoti modernie $kidro kristalu displeji (LCD - liquid crystal
displays), attéla kvalitate parasti nav batiska probléma), cik displeja novietojums. LCD moni-
tori aiznem mazak vietas uz darba virsmas, kas ir Joti buitiski, lai érti iekartotu darba virsmu,
ja ir mazs darba galds. Svarigakais, lai displejs bitu viegli pagriezams, noliecams un aug-
stuma reguléjams, lai érti varétu noregulét attalumu un skata lenki no datorlietotaja acim lidz
ekranam. Optimalais attalums no acim lidz displejam ir 60 cm + 15 cm. Displeja auggéjai
malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak.



Tastatliras izmériem un formai jabat tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastatarai
jabut viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lieto$anas laika, kabelim pietiekami
lokanam un garam, lai tastatiru varétu novietot vajadzigaja attaluma no displeja ekrana.
Simboliem uz tastatiras taustiniem ir jabat kontrastainiem un labi salasamiem. Tastataru ie-
teicams novietot apméram 45-60 cm attaluma no nodarbinata acim. Tastatiiras prieksa ne-
piecie$ama vismaz 10 cm plata briva vieta, kur var novietot plaukstas. Ieteicamais tastatiiras

Nepareiza pozicija Pareiza pozicija

Tastaturas novietojumam un veidam
jabuat tadam, lai plaukstas locitava
neveidotos nepareizs lenkis un lai
galda prieksa batu briva vieta roku
atbalstisanai

slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 lidz 25° bet, jo tas ir mazaks
un tastatara planaka, jo labak.

Mausdienas pieejamas loti dazadas t. s. “datorpeles”, tomér izvéléties katram nodarbi-
natajam értako ne vienmeér ir vienkarsi. Vispirms jaievéro, ka peles kabelim ir jabut pietie-
kami garam un lokanam, lai peli varétu érti novietot un brivi un netraucéti ar to izdarit ne-
piecieSamas manipulacijas. Pelei nepiecie§ama noteikta
darba virsmas platiba, kura neatrodas citi priek§meti, un
piemérota galda virsma (pieméram, jaizvairas no galdiem
ar stikla virsmu, bet ieteicams nodrosinat t. s. “peles pa-
liktnus”). Pele janovieto péc iespéjas tuvak tastatirai, lai iz-
vairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam un liekas
roku parcilasanas (tapéc jaizvairas no tastatras novieto-
$anas uz izvelkama plaukta zem galda un peles novieto-
$anas uz galda). Jaseko, lai peles novietojums uz datorgalda
butu tads, ka lietotaja roka plaukstas locitava atrodas iespé-
jami taisna stavokli.

Izvéloties datorpeli, galvena uzmaniba japievérs tam,  Peleiuzdatorgalda jabit novie-
lai pele atbilstu lietotaja plaukstas izméram, batu érta un ~ 0ta/a lai roka plauktas locitava
tai butu t. s. “rullitis”. Vel jaatceras, ka kreiliem nepiecie- atrastos iespejami taisni, tadejadi

i ’ samazinot slodzi rokas locitavai
$ams pielagot peli, izmantojot programmeéjamas pogas, vai
izvéléties specialas kreiliem paredzétas peles.

Raugoties no darba aizsardzibas viedokla, svarigaka atskiriba starp darbu ar portativo
datoru un darbu ar tradicionalo datoru ir ta, ka nav iesp&jams ievérot vienadus ergonomiskos
principus. Visbutiskaka probléma ir ta, ka portativa datora ekrans atrodas parak tuvu (jo tiek
lietota ta tastattira) un parak zemu (jo tas atrodas uz galda un displeja aug$éja mala parasti
ir ievérojami zemak, neka tai butu jaatrodas) lietotajam. Lai nodrosinatu iespéju ari ar por-
tativo datoru stradat ergonomiski, vislabakais risinajums ir nodrosinat to ar t. s. paplasina-
juma staciju (no anglu valodas — docking station), kas nodrosina iespéju pieslégt to pie normala
displeja, tastatiiras un peles. Ja tas nav iespé&jams, ieteicams izmantot dazadus stativus, kuri
nodrosina portativa datora monitora pacelSanu ergonomiski pareiza augstuma. Ari $aja gadi-
juma ieteicams nodrosinat atsevisku pilna izméra tastatiiru un peli.

Pareiza pozicija Nepareiza pozicija
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DARBA VIDES RISKA NOVERTESANA

Katram darba devéjam, t. sk. izglitibas iestadés, ne retak ka reizi gada ir javeic darba vides
riska novértésana. Masdienu tehnologiju laikmeta darba vides riska vérté$ana, izmantojot iz-
drukatus kontroljautajumu sarakstus, pierakstus uz lapas vai Word dokumentus, klast arvien
retaka. Sobrid Eiropa popularaks ir Eiropas darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiiru
izstradatais un interneta vietné bazétais interaktivais instruments OiRA (Online Interactive
Risk Assessment), ar kura palidzibu darba devéjs var atpazit sava uznémuma eso$os darba
vides riska faktorus, izvéléties piemérotakos tipveida vai pievienot savus pasakumus risku
samazinasanai vai izskau$anai, ka ari sagatavot nepiecie§amo dokumentaciju. Balstoties uz
izveidoto dokumentu, darba devéjs varés iepazistinat darbiniekus ar eso$o situaciju un pla-
notajiem uzlabojumiem, ka ari nepiecieSamibas gadijuma varés uzradit $o dokumentu Valsts
darba inspekcijai.

Interaktivo novértéSanas instrumentu OiRA jespéjams izmantot ne tikai darba vides
risku novértésanai, bet ari lai iegatu plasaku informaciju par darba vides riska faktoriem, t. sk.
specifiskiem riska faktoriem konkrétu macibu priek$metu kabinetos (pieméram, fizikas un
kimijas kabineta) vai specifiskas telpas (pieméram, peldbaseina vai sporta zalé).

Visértak sameklét informaciju par instrumentu, ka ari pieklat paam instrumentam var
Valsts darba inspekcijas majas lapa (sadala “OiRA”): http://www.vdi.gov.lv/Iv/OiRA/.

Lai izmantotu OiRA, nav obligatas dzilas priek§zinasanas darba aizsardziba, jo tas balstas
uz vienkarsiem un viegli saprotamiem jautdgjumiem - pieméram, vai ir piemérotas Zalazijas,
vai vadi un kabeli ir sakartoti. Lai atvieglotu darba devéjiem darbu, taja ir ieklautas atsauces
uz konkrétu normativo aktu un ta punktu, ka ari saites uz pilnu noteikumu tekstu. Tapat ir ie-
klautas saites uz informativi skaidrojoSiem materialiem, ja darba devéjs vélas iegtt vél papildu
informaciju - pieméram, uz plakatiem, ko darba devéjs var izdrukat un izvietot skola, saites
uz filminam u. c.

OiRA visi jautajumi ir sakartoti grupas. Ar jautajumu grupu palidzibu to ir iespéjams
pielagot dazadam izglitibas iestadém - pirms specifisku jautdjumu grupas tiek uzdots “at-
lases” jautajums, kas lauj noteikt, vai §1 grupa vispar attiecas uz konkréto izglitibas iestadi.
Pieméram, pirms jautajumu grupas par peldbaseinu tiek uzdots jautajums, vai izglitibas
iestadeé ir peldbaseins. Ja lietotajs atbild, ka izglitibas iestadé peldbaseina nav, tad nebis jaat-
bild uz visu jautajumu grupu, kas izvértés riskus darbam peldbaseina - specifiskie jautajumi
tiks izlaisti.

Plagaka informacija par pedagogu darba vides problémam atrodama ari filma “Vesels un
veseligs pedagogs”, kas pieejama Valsts darba inspekcijas Youtube kanala: https://www.youtube.
com/watch?v=7MUZsv3pjy0. Savukart vietné www.failiem.lv/rsu lejupladésanai ir pieejamas
visas Latvija gatavotas vai latvie$u valoda adaptétas filmas par darba aizsardzibu.

Plagaku informaciju par darba vidi var atrast www.stradavesels.lv sadala “Materiali”. Tur
iespéjams atlasit skaidrojo$us materialus, izmantojot atslégas vardus, pieméram, “darbs ar da-

» <«

toru’,

«

psihoemocionalie riska faktori”, “ergonomika”, “apmaciba”, “veselibas veicinasana” utt.
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PAPILDU INFORMACLJA

LABKLAJIBAS MINISTRIJAS DARBA ATTIECIBU UN
DARBA AIZSARDZIBAS POLITIKAS DEPARTAMENTA
Skolas iela 28, Riga, LV-1010
Talrunis 67021526
www.lm.gov.lv

VALSTS DARBA INSPEKCIJA
K.Valdemara iela 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522, 67186523
www.vdi.gov.lv

LATVIJAS DARBA DEVEJU KONFEDERACIJA
Baznicas ield 25-3, Riga, LV-1010
Talrunis 67225162
www.lddk.lv

RSU DARBA DROSIBAS UN VIDES VESELIBAS INSTITUTA
Dzirciema iela 16, Riga, LV 1007
Talrunis: 67409139
www.rsu.lv/ddvvi

INFORMACIJU PAR DARBA AIZSARDZIBAS JAUTAJUMIEM
MEKLEJIET MAJAS LAPAS

www.osha.lv

www.stradavesels.lv

S OVSAA

[ ]
LABKLAJIBAS MINISTRIJA VALSTS SOCALES APOROSINASANAS AGENTURA Q VALSTS DARBA INSPEKCIIA

Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdro$inaganas agentiras atbalstu ka dala no

Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana.

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drogibas un vides veselibas institats, 2015.
Bezmaksas izdevums.
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