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Anotacija

“Ergonomiskie darba vides riski pedagogiem un to saistiba ar dzives kvalitati. veselibas
veicinasanas pasakumi”. Darba autore Inga Kile. Darba zinatniska vaditaja: asociéta
profesore, Dr.med. Zenija Roja. Magistra darbs izklastits uz 79 lIpp., ietver 48 attélus, 15
tabulas, 4 pielikumus, 47 informativos avotus.

P&tijums sastav no Cetram dalam. Pirmaja dala apkopota un analizéta literatiira par
pedagogu darba apstakliem, ergonomiskajiem riska faktoriem, problémam un pétijumiem par
pedagogu veselibu. Otraja dala ir aprakstitas petijuma lietotas metodes. TreSaja dala ir
atspoguloti pétijuma ieghtie dati, analize un diskusija. legitie rezultati liecina, ka
ergonomiskie darba vides riski un spriedze darba ir faktori, kas pasliktina pedagogu darba
dzives kvalitati un paSsajiitu. Ceturtaja dala tika izstradati aizsardzibas pasakumi un
praktiskas rekomendacijas.

Izmantotas metodes: Nodarbinato aptauja, Dzives kvalitates indeksa noteikSanas anketa,
Psihologiska klimata noteik$ana, Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontroles metode.

Atslégas vardi: pedagogi, ergonomiskie riski, darba stress, dzives kvalitate, veselibas

veicinasana.
Summary

“Ergonomic Risks of the Teachers Work Environment and its Connection with
Everyday Life Quality. Health Promotion Measures “. Author: Inga Kile. Scientific leader:
asoc.prof., Dr.med. Zenija Roja. Total number of pages 79, including 48 figures, 15 tables, 4
attachments and 47 information sources.

Master’s thesis consists of four parts. The literature sources analysing the working
circumstances, ergonomic risk factors, problems and recearch about the health problems of
the pedagogical staff in completed and analysed in the first part. The second part reflects the
applied research methods. The result data, analyses and discussions are included in the third
part.The research results indicate thet the ergonomic working environment risks and tension
are the factors which dicrease the everyday life and health quality of pedagogical staff.
Preventive measures and practical recommendations have been developed in the fourth part.

Methods used: Emloyed Survey, Questionnaire to Determine Index of the Quality of Life,
Questionnaire to Determine Psychological Climate, Ergonomic Risk Quick Exposition Control
Method. Key words: teachers, ergonomic risks, the tension at work, the quality of life, health

promaotion.
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APZIMEJUMU SARAKSTS

SF-36 — Health Survey, Veselibas paSnovertéjuma anketa

AEK — Ergonomisko risku Atra ekspozicijas kontrole

VDI — Valsts Darba inspekcija

UNESCO - United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization (Apvienoto
Naciju Izglitibas, zinatnes un kulttiras organizacija)

ETUCE — European Trade Union Committee for Education (Eiropas Izglitibas darbinieku
arodbiedriba)

ESF — Eiropas Socialais fonds

MSS — Muskulo-skeletalas sistémas slimibas

NAP — Nacionalas attistibas plans

SKDS — Tirgus un sabiedriskas domas p&tijjumu centrs

EU-OSHA — European Agency for Safety and Health at Work (Eiropas Darba drosibas un
veselibas aizsardzibas agentiira

PVO — Pasaules veselibas organizacija

DDVA — Darba drosiba un veselibas aizsardziba

ESENER-2 — Second European Survey of Enterprises on New and Emerging Risks (Otrais
Eiropas uznémumu apsekojuma par jaunajiem un nakotnes riskiem)

SAK - Stratégiska analizes komisija

LIZDA — Latvijas Izglitibas un Zinatnes darbinieku arodbiedriba

SPKC — Slimibu profilakses un kontroles centrs



IEVADS

Misdienas gan Latvija, gan ari daudzviet visa pasaulé arvien vairak nodarbinato
darbavietas sastopas ar parmeérigi lielu stresu, psihoemocionalo parslodzi un spriedzi; vinu
darbu ietekme ergonomiskie riski darba, ka arf fizikalie un kimiskie riska faktori.

Pedagoga darbs pieprasa no pedagoga - bt spilgtai personibai, kura ne tikai ir izglitota
un zinosa, bet arT sabiedriski aktiva un ikvienam interesanta. Sis darbs prasa milzigu pasatdevi
un daudzreiz pedagogi atdod visu savu dzivi darbam, upur€jot savas personigas vajadzibas,
savu privato dzivi. Stradajot un dzivojot nemitiga paSatdeves un uzupuréSanas saikng,
pedagogi biezi vien atri pagurst un nespgj ilgstosi nest So smago darba nastu. Rezultata cies§
gan pedagogu privata dzive, gan vinu darbs.

Darba vide pedagogam ir loti nozimiga, jo taja tiek pavadita liclaka dala dzives. Tiesi
tapec pedagogu dzives kvalitati vislielaka méra nosaka tiesi darba vide un apstakli taja.

Misdieniga pedagoga darbs nav iedomajams bez datora un biezi vien garas darba
stundas paiet pie datora, tapec ir loti svarigi, lai pedagoga darba vieta atbilstu ergonomiskajam
prasibam. Ari piespiedu pozas darba un darba stress ir apstakli, kuri biezi ietekmé pedagogu
darbu. Savukart darba devgjiem Latvija trikst izpratnes par ergonomisku darba vidi un
ergonomiskiem riskiem darba. P&tfjumu par pedagogu darba riskiem ir maz, tap&c svarigi
izpétit gan pedagogu darba apstaklus, gan darba vidi.

Latvija pedagoga darbs nav pietiekoSi novertéts, ne no darba devéju puses, ne ari valsts
un sabiedribas. Sobrid ari pedagoga profesija sabiedriba netiek uzskatita par prestizu un
svarigu. Art Sie ir iemesli, kapéc miisu pedagogi jiitas depresivi un izjiit neapmierinatibu ar
savu darbu.

Pedagogi savu neapmierinatibu un depresivo noskanojumu censas slépt un nevélas
atklat, ka ir emocionali izsiku$i un noguru$i no darba, ka vinpu dzives kvalitates ir
neapmierinosa.

Darba autore uzskata, ka Magistra darba téma — ” Ergonomiskie darba vides riski
pedagogiem un to saistiba ar dzives kvalitati. Veselibas veicinasanas pasakumi” ir aktuala.
Magistra darba mérkis ir p&tit un analizét ergonomiskos darba vides riskus pedagogiem un
to ietekmi uz dzives kvalitati. Izstradat veselibas veicinasanas pasakumu kompleksu.
Magistra darba uzdevumi:

1. Analizet literatiru par pedagogu darba vides ergonomiskiem riska faktoriem;

2. Raksturot pedagogu darba vidi



3. Veikt aptauju pedagogiem, kura noskaidrot pedagogu viedokli par ergonomisko risku
ietekmi uz vinu darba dzives kvalitati,
4. Izveleties atbilstosakas metodes ergonomisko risku identifikacijai;
5. Apkopot un analiz€t petijuma iegiitos datus;
6. Izstradat priekslikumus drosas darba vides pilnveidoSanai, lai mazinatu ergonomisko
riska faktoru ietekmi uz pedagogu dzives kvalitati;
7. lzstradat veselibas veicinasanas pasakumu kompleksu pedagogiem.
Darba metodes:
1. Literaturas analize;
2. Nodarbinato aptauja un intervijas;
3. Dzives kvalitates indeksa noteikSana (SF-36);
4. Psihologiska klimata darba vidé novértésana;

5. Ergonomisko risku atra ekspozicijas metode (AEK);

Hipoteze:
Ergonomiskie darba vides riski pasliktina pedagogu darba un dzives kvalitati.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Tendences darba aizsardziba Latvija un citur pasaulé

Darbam cilvéka dzivé ir milziga pozitiva nozime — tas pieSkir cilvéka dzivei jégu,
pozitivi ietekmé cilvéka psihoemocionalo un fizisko stavokli, veicina socialos sakarus un
galu gala dod iesp€ju biit ekonomiski neatkarigam. [1]

Apmeéram tresdalu dzives cilveks pavada darba, kas atstdj uz cilvéku bitisku ietekmi.
Gan uz vina emocionalo labsajtitu, veselibu un ar1 dzivibu.

Svarigakie darba aizsardzibas visparigie principi ir:

* darba vide javeido ta, lai izvairitos no darba vides riska vai mazinatu nenovérSama
darba vides riska ietekmi;

* darba vidg janovers darba vides riska c€loni;

» darbs japielago individam, galvenokart darba vietas iekartojuma, darba aprikojuma, ka
arl darba un razoSanas metozu izvéles zina, IpaSu uzmanibu pievérSot tam, lai atvieglotu
vienmulu darbu un darbu ar iepriek§ noteiktu ritmu un mazinatu ta negativo ietekmi uz
veselibu;

* janem vera tehnikas, higi€énas un medicinas attistiba;

* bistamais darbvietas jaaizstaj ar droSo vai mazak bistamo;

* javeido saskanota un visaptveroSa darba aizsardzibas pasakumu sist€ma;

+ jadod priekSroka kolektivajiem darba aizsardzibas pasakumiem salidzinajuma ar
individualajiem darba aizsardzibas pasakumiem;

* janovers darba vides riska ietekme uz to nodarbinato droSibu un veselibu, kuriem
saskana ar normativajiem aktiem noteikta IpaSa aizsardziba;

* nodarbinatie jainstrué un jaapmaca darba aizsardzibas joma;

* darba aizsardzibas joma jasadarbojas ar nodarbinatajiem un uzticibas personam. [1]

Darba vidé ir sastopami daudzi tikstoSi dazadu kimisko vielu, gandriz 50 dazadu
fizikalo faktoru, vairaki simti biologisko faktoru, daudz dazadu ergonomisko faktoru un
fizisko darba slodZzu, ka ar1 milzigs skaits nelaimes gadijumu riska faktoru. Tie visi var
potenciali iedarboties uz cilvéka veselibu un drosibu, radot nelaimes gadijjumus un
arodslimibas, ka arT1 no darba atkarigas slimibas. [1]

Vairuma pasaules attistito valstu darba aizsardzibas tiesibu aktu sist€ma ir veidota

ta, ka kada tiesibu akta tiek noteikti visparigie darba aizsardzibas principi (Latvijas
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gadijuma — Darba aizsardzibas likuma, kur$ nosaka svarigakos darba dev€ja un nodarbinata
pienakumus un tiesibas), bet citos pakartotos tiesibu aktos tiek noteiktas specifiskas prasibas
noteiktiem darba veidiem (piemeéram, darbam derigo izraktenu ieguv€) vai darbam ar
kadu konkrétu riska faktoru (piemé&ram, troksni). Papildus tam jaatceras, ka tiesibu akti médz
but saistiti ar dazadiem citiem normativiem dokumentiem, pieméram, standartiem, kuri
precizi apraksta, ka rikoties vai ko ieverot kada konkréta situacija. [1]

Darba aizsardzibas sist€mas izveidoSana un nostiprinasana likumiski Latvija notika
2001.-2002.gada kad tika pienemts Darba aizsardzibas likums. Tas bija nopietns darbs, jo bija
nepiecieSams steidzami mainit darba dev&ju sapratni par darba aizsardzibu, droSibu,
darbinieku drosu un veselibai nekaitigu darba vidi.

Piecpadsmit gadu laika Latvija situacija darba aizsardzibas joma ir uzlabojusies, ko
apliecina arT nelaimes gadijumos darba cietuSo skaita samazinajums (sk.1.1.att.). Statistikas
dati rada, ka no 1995.1idz 2008. gadam darbvietas vid€ji gada notika 57 letali nelaimes
gadijumi darba, savukart no 2009. lidz 2016. gadam - vid&ji 31. Letalie nelaimes gadijumi ir
samazinajusies ar1 biivniecibas nozarg, kura ierasti ir viena no Iiderém darbvietas boja gajuso
skaita zina. Vislielakais boja gajuSo skaits biivniecibas nozar€ bija 2007. gada, kad boja gaja
21 darbinieks, savukart 2015. gada — 2 darbinieki. Tomer, neskatoties uz to, ka situacija
dinamika ir uzlabojusies, Latvija darba boja gajuso skaits joprojam ir augstaks neka vidg&ji

Eiropas Savieniba. [2]
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1.1.att. Nelaimes gadijumi darba 2010.-2015.9. [2]



Analiz€jot letalos nelaimes gadijumus, jasecina, ka viena no satraucosakajam
tendencém ir arzemes notikuSo nelaimes gadijumu skaita pieaugums, kas ir [idz $im lielakais
raditajs. To var€tu skaidrot ar arvien pieaugo$o uz arzemém stradat norikoto darbinieku
skaitu, fizisku un emocionalu darbinieku parslodzi, neveseligu uzturu, neuzmanigu attieksmi
pret savu veselibu, garam darba stundam u.c. [2]

Ka liecina VDI dati, tad 2015.gada smago un letalo nelaimes gadijumu darba c€loni:
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Darba
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Nedrosa cilvéka
riciba
54%

1.2.att. Smago un letalo nelaimes gadijumu darba céloni, 2015.g. [2]

Apliukojot detalizétak datus (sk.1.2.att.) redzams, ka katra 10 gadijuma cietusais bija
lietojos alkoholu; 77 % virieSu, 23% sievietes: 40% cietuSajiem darba staZzs ir mazak par
vienu gadu, bet tie, kuriem darba staZzs ir virs 20 gadiem, cietusi tikai 2 %.

Bistamakas nozares smago un letalo nelaimes gadijumu skaita zina 2016. gada ir
apstrades riipnieciba, transports, valsts parvalde, biivnieciba, lauksaimnieciba un
meZsaimnieciba. [3]

Vertgjot statistikas datus Baltijas valstis, 2014. gada uz 100 000 stradajoSajiem
visvairak letalo nelaimes gadijumu darba notika Lietuva — 4,7, bet Latvija — 4,5. Vismazak
letalos nelaimes gadijumos darba gaja boja Igaunija - 2,6 nodarbinatie. [2]

2015.gada situacija Latvija ir uzlabojusies. jo pastiprinata uzmaniba tika pieversa
prevencijai darba aizsardziba. 2015. gada VDI veica 2208 preventivas parbaudes, kuras
kontrolgja, vai darba devgjs ir nodrosinajis drosu, veselibai nekaitigu darba vidi. [2]

VDI veér§ darba dev@u un darba aizsardzibas specialistu uzmanibu uz satrauco$o
statistiku, atgadinot, ka sakartota darba aizsardzibas sist€éma uznémuma ir svarigakais faktors
letalo nelaimes gadijumu skaita samazinasana. NedroSa darba vide, nepilniga darbinieku
apmaciba, darba vides risku neatbilstoSs izvertejums, nepietickoSa darba uzraudziba un
kontrole, formala attieksme pret darba drosibu ir faktori, kas var novest pie smaga vai pat

letala nelaimes gadijuma. Tap&c uznémumu vaditaji aicinati parrunat ar darbiniekiem droSas
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darba metodes, izvertgjot uznémuma esoSo darba vidi, darbinieku apmacibu, individualos
aizsardzibas lidzeklus, ka ar1 nositit darbiniekus uz obligatajam veselibas parbaudem. [2]

Latvija viens no lielakajiem izaicinajumiem ir preventivas un droSa darba kulttiras
iedzivinaSana uznémumos. Viss sakas ar uznémuma vadibu - ja ta izprot un vélas veidot drosu
un kvalitativu darba vidi, tad to pienems art darbinieki, un droSa darba kultiira pamazam klus
par neatnemamu, sistémisku dalu no uznémuma. [2]

Vertgjot darba aizsardzibas situaciju Latvija kopuma, jasecina, ka ir daudz
iedvesmojosu uznémumu, labas prakses pieméru, kas pilda ne tikai normativo aktu prasibas,
bet doma par darbinieku veselibu un drosibu kopuma gan darbvieta, gan ar1 arpus tas un
rupgjas par labam darbinieku darbasp&jam, un ir uznémumi, kuri neievéro pat normativajos
aktos noteikto prasibu minimumu darba aizsardziba. [3]

Aplukojot Latvijas valsts darba aizsardzibas pamatnostadnes 2008.-2013.gadiem,
redzams, ka jau tolaik tika izvirzits mérkis: samazinat letalo nelaimes gadijumu skaitu par
30%. [4]

Savukart 2016. — 2020. gadam darba aizsardziba izvirzits mérkis: kvalitativu darba
vietu veidoSana un sekojosi droSa un veselibai nekaitiga darba vide. [4] Galvenie virzieni un
sasniedzamie rezultati ir sabiedribas informé&Sana un darba aizsardzibas prasibu efektiva

ievieSana. [4]

1.2. Pedagogu darba raksturojums un riski Latvija

ANO Izglitibas, zinatnes un kultiiras organizacijas (UNESCO) sagatavotajas
rekomendacijas par skolotaja statusu teikts, ka skolotajs ir veértigs specialists, tadel vina
darbam vajadz&tu biit organizétam ta, lai lieki neizskiestu laika un energijas resursus. Tas
nozimé droSu, funkcionalu, pievilcigu un vienkarSi uzturamu skolas €ku, erti iekartotas
macibu telpas, nodro$inajumu ar paligpersonalu un nepiecieSamajiem macibu lidzekliem. [5]

Ka autore piemingja ieprieks darba, tad pedagogu darba prestizs Latvija ir zems. Citas
Eiropas valstis 1stenotas kampanas ar meérki paaugstinat skolotaja profesijas prestizu
sabiedriba. Francija, Lielbritanija (Anglija) un Norvégija kampanu mérkis ir piesaistit
jaunieSus pedagogijas studijam, bet Danija, Igaunija, Latvija, Lietuva un Zviedrija kampanas
ir mérketas plasakai sabiedribai. Pieméram, izglitibas programma ,,lesp€jama misija” Latvija

un ,,Es izv€los macit” Lietuva cenSas piesaistit skolotdja profesijai gan augstskolu
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absolventus, gan cilvékus, kas apsver iesp€jas mainit savu lidzS$in€jo karjeru. Danija un
Zviedrija kampanas izmanto, lai mazinatu dzimumu disproporciju starp skolotajiem un
piesaistitu profesijai viriesus, bet ,,lespgjama misija” Latvija — arT lai piesaistitu profesionalus,
kuri atgriezas dzimtené péc darba perioda vai studijam arzemés. Skolotaja profesijas téla
spodrinasanas pasakumi tiek istenoti arT Spanija, Vacija un Belgijas flamu kopiena. [6]

Gan Latvija, gan Eiropa skolotaja profesija strada galvenokart sievietes, un kopuma
Eiropa mazak neka viena treSdala skolotaju ir virieSi. Vislielaka dzimumu disproporcija
skolotaja profesija Eiropas valstis ir Bulgarija, Igaunija, Latvija un Lietuva, kur mazak neka
20% skolotaju ir viriesi. ST disproporcija rada bazas, jo Tpasi tadél, ka nakotné ta tikai
palielinasies, nemot vera, cik maz virieSu izvélas klut par skolotajiem.

Lidztekus dzimumu disproporcijai, izglitibas politikai ir jarisina ar novecoSanas
jautajums skolotaja profesija. Ne visas valstis tas ir vienadi aktuali: Luksemburga, Malta,
Rumanija un Lielbritanija vairak neka 50% skolotaju ir vecuma zem 40 gadu sliekSna - tas ir
valstis ar jaunakajiem skolotajiem Eiropa. Turpretim Austrija, Bulgarija, Griekija, Igaunija un
Latvija jaunaki par 40 gadiem ir mazak neka 25% skolotaju. Italija ir valsts ar
»visvecakajiem” skolotajiem Eiropa, kur atbilstosa proporcija ir mazaka par 10%. Kopuma ES
tuvakajos 15 gados pensionésies apméram 40% skolotaju, un, nemot véra demografisko
attisttbu un migracijas plusmu katra valsti, tas nozime, ka izglitibas sisttmam var trokt
skolotaju un tam naksies veicinat skolotaja profesijas prestizu, lai piesaistitu Sai profesijai
jaunus kandidatus.[6]

Skolotaju darba nosacijumi Eiropas valstis ir loti atSkirigi, tas attiecas gan uz
nodarbinatibas statusu un darba stundam, gan algam un pension€Sanas vecumu. Zinojuma
salidzinatas Eiropas valstu skolotaju minimalas algas likmes un konstatéts, ka zemakas
oficiali noteiktas minimalas algas likmes pedagogiem ir Lietuva, Latvija un Rumanija. Valstis
ar augstako oficiali noteikto minimalas algas likmi skolotajiem ir Melnkalne, Spanija, Turcija
Vacija. [6]

Pedagogu darba vide ietver sekojoSus, savstarpgji nenodalamus komponentus:

e lietu vidi (darba galds, aprikojums, atalgojums),
e simbolisko vidi (nozimes),
e socialo vidi (attiecibas starp cilvékiem un organizacijam).
Darba vidi var iedalit arT ka socialo vidi (savstarpgjas attiecibas), fizisko vidi (lietas,

telpas, drosiba, aprikojums, atalgojums) un informativo vidi (reala un virtuala informacija).
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Pedgjos gados ir ieveérojami palielinajusies vélme izmantot dabisko apgaismojumu. Tas
saistits ne tikai ar gaismas kvalitati, ko nodrosina dabiskais apgaismojums, bet arT ar to, ka tas
ir labveligaks veselibai. Tacu tas japapildina ar maksliga apgaismojuma avotiem. Tas tiek
nodroSinats, izmantojot dazadus gaismas avotus: lustras, galda un stavlampas, griestos vai
sienas iebuivetus gaismas kermenus. [7]

Katrai darba vietai nepiecieSams noteikts apgaismojums, kas ir atkarigs no:

e veicama darba (saskatamo objektu lieluma un formas, krasas, veicama darba
precizitates, darba virsmas, krasas, spilgtuma, no kontrasta starp saskatamajiem
priekSmetiem un fonu u.c.);

e attaluma no nodarbinata acim lidz saskatamajam objektam;

e nodarbinata individualajam ipatnibam (pieméram, vecuma, redzes asuma un acs
piemg&rosanas sp&jam u.c.). [8]

Troksnis ir nevélamu skanu kopums, ta intensitati (“skalumu”) méra decibelos (dB).
Decibelu skala ir logaritmiska, tapec skanas limena palielinaSanas par trim decibeliem jau
nozimé troksSpa intensitates divkarSoSanos. Pieméram, parastas sarunas laika skanu Itmenis
var svarstities ap 65 dB, bet cilvékam kliedzot skana parasti sasniedz aptuveni 80 dB. Starpiba
ir tikai 15 dB, bet kliegSanas intensitate ir 30 reizu lieclaka. Lai nemtu véra to, ka cilvéka ausij
ir atSkiriga jutiba pret dazadam frekvenceém, trokSna stiprumu jeb intensitati parasti méra
decibelos A (dBA), izmantojot fiziologiskas atbilstibas skalu A. [9]

Katru dienu miljoniem nodarbinato Eiropa tiek paklauti darba vides troksnim un visiem
ta izraisitajiem riskiem. Kaut ar1 troksnis neparprotami ir probléma tadas nozarés ka apstrades
ripnieciba un blvnieciba, tas var bt sastopams arl daudzas citas darba vidés — sakot no
talrunu centraléem lidz skolam, no orkestra bedrém lidz bariem. Katrs piektais Eiropas
nodarbinatais vismaz pusi no sava darba laika ir spiests paaugstinat balsi, lai vinu sadzirdétu,
un 7% cies no troksna izraisitiem dzirdes trauc€jumiem. [9]

Gaiss, ko ieelpojam, atrodoties telpas, ir krietni vien piesarnotaks neka ara. IeksStelpu
gaisa kvalitati un piesarnojuma limeni katra maja vai dzivokli ietekmé daudzi faktori, un tie
var bt dazadi. Rigas Stradina universitates (RSU) Darba drosibas un vides veselibas institiita
vado3a pétniece Marite Arija Bake iekStelpu gaisu definé ka vides telpa norobeZotu argjo
gaisu, kas ir dazadu gazu sajaukums: skabeklis 21%, slapeklis 78%, argons 1%, oglskaba gaze
0,03%, helijs, kriptons, ksenons, neons, ozons, fidenradis un tidens tvaiki. To veido no ara
vides nakoSais gaiss, kas ir piesarnots ar dazadam kimiskam vielam, augsnes putekliem, augu

dalinam un putekliem.[10]
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Veselibas inspekcija piedava izdalit piecus galvenos faktorus, kas ietekmé gaisa
kvalitati:
o telpas mikroklimats;
e ar¢ja gaisa piesarnojums;
o iekstelpu piesarnotaji;
e piesarnojums, ko rada cilvéka uzturé$anas un veiktas darbibas;
o Dbiologiskais piesarnojums. [10]

Visbiezak par nepiemérotu mikroklimatu stidzas nodarbinatie, kuri strada birojos, it
ipasi nesen remont€tos birojos, un saméra nesen uzceltas €kas. Ka biezakas problémas
minams sauss gaiss, nepietickams gaisa pliismas atrums un parak augsta gaisa temperatiira
vasara. Parak sauss gaiss biezi rada stidzibas par acim - asaroSanu, grausanas vai sveSkermena
sajitu acis, acu nogurumu vai apsartumu, ko kopuma apzimé ar “Sausas acs sindromu”. Ka
netieSu pazimi, ka telpas ir sauss gaiss, iesp&jams minét faktu, ka ziedi, kas jalaista, loti atri
izkalst. Sadas problémas visbiezak novérojamas birojos, kuros ierikota ventilacijas un
gaisa kondiciongSanas sistéma, bet nav paredz@ta gaisa mitrinasana, kas ir relativi darga.
Sados gadijumos iesp&jams lietot parvietojamos gaisa mitrinatajus, biezi laistit ziedus, izvietot
telpas traukus ar lielu Gidens virsmu vai uzlikt mitras lupatinas uz radiatoriem. Ja birojos ir
nomainiti logi un laicigi nav padomats par védinaSanas iesp&jam, tad loti biezi gaisa pliismas
atrums nav pietiekams, kas liecina, ka telpa vai kada tas dala nav pietiekama gaisa
apmaina. Sados gadijumos ir loti svarigi regulari védinat telpu, lai nodroginatu
pietiekamu svaiga gaisa un skabekla piepladi. [8]

Latvijas Universitates profesore Zanda Rubene uzskata, ka: «Darba vide ir ne tikai
telpa, kura cilveks aktivi strada, bet ar to saprotot kultiiras (darbibas) telpu ar izteiktu
attistibas perspektivu. Darbibas telpa, kura cilvéks rada kultiiras vértibas — pedagogs sava
darba vidé attista kultiru. Darbibas telpa cilvekam rada droSibu, kas rodas no telpai
piemitoSas jégpilnas kartibas. Jégpilna kartiba veicina attistibu, kuras centra ir cilvéks.» [11]

Pedagoga darba vide biitiski ietekmé& pedagoga darba rezultatu. Negativa ietekme
izpauzas ka:

e Sociala nedroSiba (neskaidras prasibas, nespgja noformulét skaidrus mérkus, kas
sasniedzami);

e Neapmierinatiba ar savu darbu (izglitibas darbiniekiem pieejamie resursi loti zema
limeni);

e JzdegSanas sindroms (nelabveliga darba vide, izdegSanas raditaji loti augsti)
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Psihoemocionalie vai psihosocialie riska faktori ir jauna darba aizsardzibas probléma un
viens no izplatitakajiem riska faktoriem, ar kuru savas darbvietas saskaras arvien vairak
nodarbinato visa pasaulg.

Turklat arvien vairak tiek runats par stresu, psihoemocionalo parslodzi, spriedzi darba,
ko var radit nedrosiba par darbu, laika trilkums, neskaidri darba pienakumi, parslodze,
darbs naktis, virsstundu darbs, konflikti, psihologiska vai fiziska vardarbiba vai tas draudi,
sliktas attiecibas ar darba devgju vai kol€giem, t.sk. mobings, bosings u.c. [12]

Par problémas aktualitati un nopietnibu liecina arT pieaugoSs ar stresu saistito slimibu
skaits Eiropa, kur ar psihoemocionalajiem faktoriem saistitas slimibas ir otra lielaka
arodslimibu grupa. Latvija ik gadu tiek diagnostic@ti pieci vai sesi $adu arodslimibu gadijumi,
jo diemz€l nodarbinatie neveérsas pie arsta dél stresa un parslodzes darba raditam veselibas
problémam un art ar darba deve&ju par parlieku lielu psihoemocionalu slodzi darba
neruna. [12]

Pasaule ir loti daudz un dazadu labas prakses pieméru, ka uznémumi apzina
psihoemocionala riska klatbiitni uzn@muma, ka to noverte, ka art kadus pasakumus veic, lai
samazinatu paaugstinato stresa Itmeni darba vietas. Tad€jadi ikviens darba devéjs Sajos
pieme@ros var atrast savam uznémumam piemérotako gan izmaksu zina, gan arl iesp&ju zina.
[12]

Psihosocialo risku novértéSana izmanto dazadas metodes. Miusdienas popularas ir
Sadas:

e Stresori darba un to apzinasana.

e Psihologiska klimata noteikSana darba vieta.

e Komunikativa prasme un taktika konflikta situacijas.

e Depresijas tests.

e IzdegSanas sindroma tests.

e Vardarbibas risku noveértéSana.

e Darba stresa indeksa un stresa kategoriju noteikSana.

e Darba spriedzes intensitates noteikSana

e Psihoemocionalas slodzes kvalitativa un kvantitativa analize.
e Fiziologiskas organisma reakcijas uz stresa situacijam. [13]

Starptautiskajos dokumentos pedagoga veicamais darbs tiek uzskatits par vertibu. ANO
Izglitibas, zinatnes un kulttras organizacijas (UNESCO) sagatavotajas rekomendacijas par

skolotaja statusu teikts, ka skolotajs ir vertigs specialists, tadel vina darbam vajadzetu biit
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organizétam ta, lai lieki neizSkiestu laika un energijas resursus. Tas nozimé droSu,
funkcionalu, pievilcigu un vienkarSi uzturamu skolas &ku, &rti iekartotas macibu telpas,
nodroS§inajumu ar paligpersonalu un nepiecieSamajiem macibu lidzekliem. [5]

P&tijumi par pedagogu darba vides riskiem rada, ka izglitibas darbinieki ir vieni no tiem,
kuriem ir visaugstakais izdegSanas sindroma risks ikdiena nemitigi klatesosa
sasprindzinajuma d€l.[5] ETUCE pétijuma aptaujatie Latvijas pedagogi atzist, ka uz
izdegSanas robezas atrodas 49 % skolotaju. P&tijuma rezultati rada, ka Latvija ir visaugstakas
emocionalas prasibas darbam un nepiecieSamiba neizradit emocijas (64 %), ka
ar1 visaugstakais apvainojumu (verbalas vardarbibas) [imenis (56 %), kas tieSa méra ietekmé
skolas darbinieku psihoemocionalo veselibu. [5]

ETUCE pétijuma konstatétie galvenie stresa izraisitaji izglitiba ir:

e darba slodze/darba intensitate;

e lomu parslodze;

e skolénu/audzeknu skaits klasé/grupa;

¢ nepienemama skolénu/audzeknu/studentu uzvediba;’

e atbalsta tritkums no izglitibas iestades vadibas/slikta skolas vadiba. [5]

Visi nodarbinatie, tai skaita ari pedagogi gan Latvija, gan citur pasaul€ ir saskarusSies
ar daudziem darba vides riskiem, piem&ram, troksnis, putekli, utt. Ar1 stress darbavieta skar
gandriz katru stradajoSo. Stress ir organisma reakcija uz dazadiem nelabvéligiem
kairindjumiem, gan argjiem, gan iek$gjiem. Ar€jos faktorus médz devét par stresoriem, jeb
riska faktoriem, kuri izraisa stresu.

Daudzas Latvijas skolas, it seviSki lielpilsétas, aktuala probléma ir Saurie macibu
kabineti, kur skoléni nemitigi ielauzas viens otra intimaja fiziskaja telpa (psihologija tiek
uzskatits, ka inttima fiziska robeza ir apméram 0,5 m diametra ap cilvéku), ka ari
nekontrolgjams trok$nu un automasinu izplides gazu Iimenis. Tas viss var izraisit skolénos
paaugstinatu sasprindzinajumu, agresiju, izzinas procesu darbibas trauc€umus, ka ari
veselibas problémas, kas visbiezak saistas ar galvassapem. [14]

Tikpat svarigs ir darba un atpttas telpu nodroSinajums pedagogiem. Metodisko lidzeklu
trikums, nepietickams moderno tehnologiju nodrosinajums (datori, projektori, interneta
pieslégums wu.c.) var izraisit pedagogos aizkaitinagjumu, agresiju, mazvertibas izjitu,

nedrosibu, kas izpauzas savstarp&jas attiecibas ar skoléniem un kolégiem.[14]
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Dr. med., asoc. profesore Z.Roja norada izglitibas darbinieku darba vides riska

faktorus:

1. Psihoemocionala spriedze (izraisa sirds un asinsvadu slimibas, muskulu un skeleta
slimibas, psihoneirotiskos trauc&jumus).
Darba un partraukumu nepareizs sadalijums.
Balss saisu parpiile.
Ventilacijas un védinasanas sist€ma.
Troksni un vibracijas.
Kaitigo vielu klatbiitne gaisa.
Nepareiza darba organizacija, virsstundu darbs.

Neapmierino$s apgaismojums.

© 0 N o g b~ DD

Neatbilstoss telpu iekartojums.
10. Ilgstoss darbs pie datora.
11. Makslinieku neirozes (dejotajiem, dziedatajiem, muzikiem).[14]

Autore piebilst, ka tieSi psihoemocionalo spriedzi izraisa: psihologiska nesaderiba,
atbalsta triikums, atgriezeniskas saiknes trikums no vadibas un kolégu puses, individualas
darba vietas psihologiska (un fiziska) neaizsargatiba.[14]

P&éc Labklajibas ministrijas ESF projekta p&tijumiem [15] izglitibas darbinieku darba
vides galvenie riska faktori ir:

- psihosocialie (laika trikums, virsstundu darbs, sliktas attiecibas ar vadibu, kolégiem),

- ergonomiskie (darbs piespiedu poza, balss saiSu parpiile - fonasténija, u.c.,

- fizikalie (troksnis, vibracijas, apgaismojums),

- Kimiskie (gaisa piesarnojums, u. c.). [15]
Izglitibas iestades vadibai un pedagogiem svarigi izprast skolas fiziskas vides riska faktoru
biitibu, to ilgstoSas iedarbibas sekas un kopigi meklét §is problémas risinajumus.
Minétie riska faktori attiecas ar1 uz skoléniem.

Pieaugot moderno tehnologiju Tpatsvaram, arT pedagoga darbs ir kluvis loti ciesi saistits
ar darbu pie datora. Gan macibu priekSmetu vert€Sana, gan darbs ar macibu un studiju
priekSmetu programmam tiek veikts pie datora.

Darbs ar datoru ienem nozimigu vietu aroda veseliba un droSiba darba. Datora
lietoSana ir kluvusi par c€loni daudzam aroda slimibam.

Pedgjo gadu laika strauji pieaug arodslimibas parslodzes darba del. Seviski to var
attiecinat uz muskulu, skeleta un saistaudu (MSS) sist€émas slimibam un perifériskas nervu

sistémas slimibam.
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Saskana ar Valsts Darba inspekcijas (VDI) datiem biezak sastopamas slimibas ir
plaukstas pamatnes slimibas (karpala kanala sindroms u.c.) un saslimsanas, kas saistitas ar
redzes problémam (sausas acs sindroms u.c.).

Liela dala riska faktoru, kas ietekmé& pedagogus, var ietekmét ar1 audzeknus, jo vietas,
kur var paklupt un aizkerties pedagogs, var paklupt un aizkerties ari audzekni; ja
klases telpa nav izvedinata, tad koncentréties ir griiti gan audz€kniem, gan pedagogiem,
utt. Lidz ar to, novérSot darba vides riska faktorus pedagogiem, uzlabosies armT macibu

vide skoléniem. [5]

1.3. Ergonomiskie darba vides riski pedagoga profesija

Misdienu ergonomikas problematikas aktualitati apliecina fakts, ka jau 1949.gada tika
nodibinata Pasaules Ergonomikas asociacijas, kura darbojas specialisti no vairak ka 45
pasaules [16,17] valstim un kura ietilpst vairakas nacionalas un starptautiskas asociacijas un,
kas bitiski, kuras biedrs no 2008.gada ir arT Latvijas Ergonomikas asociacija. [16,17]

Tas nozimég, ka ergonomika ne tikai tiecas uzlabot darba apstaklus ar mérki izvairities
no veselibas problemam visos aspektos (fiziskaja, garigaja, socialaja), bet nem par pamatu
daudz plasaku veselibas jédzienu, piedavajot to aspektu uzlaboSanu, kas var ietekmé@t personas
stabilitati kopuma, taja skaita apkartgjo vidi. [18]

Ka norada specialisti, loti bieZi stradajoSajiem veselibas problémas rodas tikai paSu
vainas del. Muskula un skeleta sistémas slimibas, kas musdienu darba vidé ir vienas no
izplatitakajam, ir noveérSamas, sakartojot savu darba vidi, pareizi planojot darbu.

Ergonomikas uzdevums ir darba procesa un darba vides piemérosana cilvéka garigajam
un fiziskajam sp€jam un iesp€jam, lai darba izpildijums biitu efektivs un neizraisitu cilvékam
veselibas problémas. [19]

Darba un ikdienas dzives dazadas situacijas galvena ergonomikas sastavdala ir cilveks.
Neveseliga, nedrosa, diskomfortabla vide ierobezo cilveka fiziskas un garigas sp€jas, un tas,
savukart, ietekmé stradajosa cilvéka uzvedibu turpmak. Daudzi pétijumi Eiropa un ASV
uzrada, ka uzn€muma ekonomiskie sasniegumi ir cieSi saistit ar cilvéku, vina prasmém un
ricibu.” [19]

Kaut arT varétu likties, ka ergonomika ir vienigi pamatota darbinieku prasiba, lai

uzlabotu darba apstaklus, patiesiba ta ir bitiski nepiecieSama arT uzn€émumiem. Pastavigi
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piecaugosas konkurences apstakli liek nepartraukti uzlabot uznémumu kvalitates Iimeni un
produktivitati, kas nepiecie$ams to izdzivo$anai. Sie uzlabojumi ir griiti sasniedzami, ja darbs
nav pielagots darbinieku fiziskajam un garigajam iesp&jam — ergonomiski korekts. Tapéc
ergonomika ir aktuala téma gan uznémumu vaditajiem, gan darbiniekiem. [18]

Ergonomika ieviesta darba vid€, lai samérotu slodzi un kustibas, kas nepiecieSamas
darba uzdevuma veikSanai, ar cilvéka darba vietas izmériem — lai cilveks varétu veikt darbu ar
minimalu skaitu kustibu, kas noveérstu nevajadziga noguruma attistiSanos un panaktu augstaku
razigumu péc iesp&jas mazaka laika posma. [18]

Cilvéka darbiba ir p€tijuma, apmacibas un ergonomisko planu sakums un noslégums.
Lai sasniegtu So mérki, tiek pielietotas vairakas zinatnes un konkrétas tehnikas, kas var tikt
izmantotas neskaitamos ergonomiskos petijjumos.

Novertgjot darba vietu pedagogam, kur§ lieto datoru, iesp&jams vadities no Eiropas
Savienibas direktivas 90/270/EEC un Latvijas standarta [20] ,kura darba vieta tiek novértéta
sekojosas sadalas:

e Darba procesa planosana;

e Partraukumu veids un laiks;

e Obligatas veselibas parbaudes;

e Visparigas prasibas darba vietai;
e Apgaismojums;

e Datora novietojums;

e Atspidumi;

e Troksnis;

o Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks;
e Darba kresls;

e Kaju paliktni;

e Darba galds un darba virsma;

e Telpa zem darba galda virsmas;
e Dokumentu turétajs;

e Displejs;

o Tastatiira;

e Pele;

e Programmatira [20]
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Tradicionali ergonomiku iedala:
* slodzes ergonomika — fiziskas slodzes ietekme uz sirds un asinsrites sisteému, muskulu
skeleta un saistaudu sistému, redzes, balss sai$u noslodze u.tml.
* kognitiva ergonomika — psihiskas jeb mentalas, emocionalas norises organisma, veicot
darba pienakumus, stradajot ar iekartam, vadot procesus u.tml;
* organizacijas ergonomika — jaunu tehnologiju ieviesana, esoSo uzlabosSana, darba dizains,
darba organiz&$ana un tam lidzigi. [17,21,22]
Misdienas So pamata iedalifjumu vél papildina biznesa ergonomika, lidzdalibas ergonomika,
rehabilitacijas ergonomika. [17,21,22]

Ergonomisko problému identifikacija janem véra $adi 5 galvenie elementi:

e Nodarbinatais — darbvietas cilvéciskais elements (vecums, dzimums, veselibas statuss,
datrbspgjas, fiziskas un garigas spgjas, pieredze un iemanas, izglitiba un apmaciba;

e Darba uzdevums — kas tiek prasits un ko tie$am dara (darba saturs, prasibas darba,
izpildes laiks, lémuma pienemsana, kontrole par darbu, darba attiecibas ar citiem
nodarbinatiem vai vadibu, iekartam vai darbarikiem;

e Iekarta — darbstacija, darbriki un iekarta (projekt€Sana, darbvietu un darbstacijas
izmantoSana, elektroniskais un mobilais aprikojums, masinas un darbriki, aizsardzibas
apgerbs;

e Darbvieta — darba vide (€ka, darba platiba un &rtiba, apgaismojums, troksnis, termala
vide, interaktivas darba virsmas izvietojums u.c.);

e Darba organizacija — darbs un organizacija (ietekme uz nodarbinato, darba sist€ma,
partraukumi darba, mainu darbs, konsultacijas, komandas darbs, darba vietas kultiira,

ekonomiska un sociala situacija) [17,23]

1.4. Problémas un risinajumi darba aizsardziba pedagogiem ikdienas darba gaitas
un to saistiba ar nodarbinato dzives kvalitati.

Pateicoties pétijumam [5]: ,,Izglitibas darbinieku vajadzibas nodarbinatibas stabilitates
un cieniga darba apstaklu nodroSinasanai un So jautdjumu aktualizéSanai kolektivajos
ligumos” tika iegiita sekojoSa informacija:

e pedagogu Vertejums par pasreiz€jo darba vidi, tas atbilstibu darba drosibas

noteikumiem, socialas drosibas Itmeni, sociala dialoga iesp&am un rezultatiem;
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e par to, kads ir pedagogu skatfjums uz v€lamo droSo darba vidi, socialo drosibu un
sociala dialoga rezultatiem;

Pedagogi uzsver, ka fiziska vide izglitibas iestad@s paslaik ir apmierinosa: daudzviet ir
modernizeti kabineti, atbilstoSs tehniskais nodroSinajums, pieejami datori, internets, t. sk. art
bezvadu. Progress panakts tiesi ped€jos gados. [5]

Kopuma fiziska vide izglitibas iestades tiek attistita, pateicoties pasvaldibam, dazadiem
projektiem, kuros iesaistas konkrétas izglitibas iestades, sponsoriem, skolénu vecakiem un
paSiem pedagogiem. Pasvaldibas atkariba no to finansialajam iesp&am riip&jas par sava
teritorija esoSo izglitibas iestazu fiziskas vides pilnveidi, tacu ar to nepietiek, tapec, pec
pedagogu domam, pilnveidoSana notiek parak I1&ni. [5]

Autore ne tikai praktiski parliecinajusies, bet petijums ar1 apliecina, ka pedagogi pasi
sevi uzskata par pietiekosi inform&tiem par darba drosibas noteikumiem, tomér tikai nedaudz
vairak par pusi pilniba zina, ka rikoties kritiskas situacijas.

Dala pedagogu norada, ka vinu skola nav, bet biitu nepiecieSama tada vieta/telpa
atpitai, kur relakséties, pabiit vienatn€ vai ar kolégiem. Skolotaji ir publiskas personas, tapéc
izjut vajadzibu p&c norobezosanas iesp&jam. Obligatas veselibas parbaudes pedagogi uzskata
par nepiecieSamam, jo tas veicina gan pasu, gan citu cilvéku veselibas aizsardzibu. Tomér
lielaka dala pedagogu rikojas pret€ji savai parliecibai un, apstaklu spiesti, médz ierasties
darba ar1 viegli sasirgusi vai slimi.[5]

Visiem pedagogiem vajadzetu nodroSinat bezmaksas veselibas stavokla parbaudes un
apdro$inasanu pret nelaimes gadijjumiem, ka arT nemt véra pedagogu gimenes un darba dzives
saskanoSanas vajadzibas. Drosa vide apvieno tas fizisko (fiziska vide), socialpsihologisko
(socialpsihologiska vide) un informativo (informativa vide) aspektu, kopa veidojot pamatu
tam, lai pedagogi veiksmigi varétu istenot savu pamatfunkciju — skolénu, audzeknu, studentu
1zglitoSanu.

Kopuma, izvertejot fizisko vidi izglitibas iestades, jasecina, ka situacija ir loti atSkiriga
— ir iestades, kur bijis kapitalais remonts, €kas sienas ir siltinatas, nodroSinats atbilstoss
kabinetu aprikojums. Tacu ir arT iestades, kur ta visa nav. Personiga darba vieta skola ir
pieejama 82 % aptaujato skolotaju. Jaatzist gan, ka tas ir loti dazadas un ieglistama privatuma
pakape ir saméra atSkiriga, sakot no atseviskas telpas, kas paredzeta vienam cilvékam, lidz pat

sturitim klasg, kas ir norobezots no citiem vai vispar bez atseviSkas vietas. [5]
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Vislielako privatumu atpiitai un darbam sniedz atseviSka personiga telpa. Tada pieejama
24 9% aptaujato, tadejadi tikai aptuveni ceturtajai dalai Latvijas skolotaju ir pieejama
veicamajiem pienakumiem ideala darba vieta. [5]

Darba vide rada cilvékam apstaklus, kam ir biitiska nozime socialo funkciju veik§ana un
dzives kvalitates nodrosinaSana. Dzives kvalitates veidojas no cilvéka vélmes dzivot labi un
iesp&jam to darit. [24]

Dzives kvalitates modelt ietilpst:

e Veseligs dzivesveids;

e Darba dzives kvalitate;

e Fiziska, gariga un sociala labklajiba.

Izglitibas darbinieki Latvija ir nozimigi vairak apmierinati ar savu darbu kopuma un
izrada mazaku v@lmi meklet labaku darbu neka citu nozaru darbinieki, kaut arT izglitiba
nodarbinatie ir nozimigi mazak apmierinati ar darba samaksu. [25]

Rezumgjot var secinat, ka apmierinatiba ar materialo labklajibu, gimenes dzivi un darbu
ir tr1s svarigakie faktori, kas nosaka nodarbinato individu dzives kvalitates pasnoveértejumu.
Tas vélreiz apstiprina darba nozimigumu Latvijas iedzivotaju vértibu sistéma. [25]

Dzives kvalitate ir saméra moderns termins, kuru izmanto, lai raksturotu individa
apmierinatibu ar dzivi, laimes sajiitas intensitati ikdiena, dzivesprieku u. tml. Tadgjadi dzives
kvalitate sev1 ietver lielu daudzumu jeédzienu un konceptu, kuri sava butiba saknojas un ir
1zjitami ikdienas dzive. Tiesi Sis fenomens padara dzives kvalitati vienlaicigi par aktualu un
pétamu objektu. Jautajuma aktualitati var pamatot ar klasisku argumentu: tas skar visus, visur
un katru dienu. Savukart iesp€ja pétit dzives kvalitati sl€pjas tas visuresamiba ikdienas dzive.
[25]

Laiks dzives kvalitates konteksta ir cilvéka darbibas realizacijas lauks, iesp€ja. Konkréti
Sadi definéta laika pastav daltjjums brivaja laika un darba laika. Tas nozimé, ka laiks musdienu
sabiedribas konteksta darbojas gan ka iesp€ju sniedzgjs, gan ka to ierobeZotajs ikdienas dzive.
“Laiks ir nauda”, “laiks negaida” un tamlidzigas ideologiskas nostajas ir ieguvusas
domingjosu lomu cilvéku domasana. [25]

Dzives kvalitate ir koncepts, ar kura palidzibu pétnieki cenSas saprast, ka cilvéks verte,
cik labu vai sliktu dzivi vin$ dzivo. Lidzas objektivajiem valsts makroekonomiskajiem,
politiskajiem un kultiiras raditajiem pétijjumos ne mazaka uzmaniba tiek pieversta cilvéku
vert§jumiem par to, cik laba un ka vérta ir dzive. Objektivie valsts, pils€tu, novadu un ciemu

raditaji $ada izpratné kalpo par kontekstu cilvéku savas dzives kvalitates vert€jumam [26]
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Jasecina, ka dazadu apstaklu de] pedgjos tris Cetros gados pedagogu dzives kvalitate ir
pasliktinajusies.

Dzives kvalitate (quality of life) ir jédziens, kas sevi ietver gan objektivus, gan
subjektivus indikatorus, un to savstarp&jas mijiedarbibas kopumu, kas atspogulojas noteikta
labklajibas pakapé, kura ir atkariga no individa resursiem un zinaSanam.

Ta pieméram, 2005. gada pétijuma Latvija dzives kvalitate tika defingta ka ,,cilvéku
apmierinatiba ar dzivi, drosiba par nakotni un spg&ja rikoties - uzlabot dzives apstaklus un
sasniegt merkus. [27]

Skolotajs var radosi pildit savu darbu, pielietot modernas tehnologijas, veltit uzmanibu
skolénu ieinteres€sanai, pilnveidot sevi ka personibu, ja vins$ ir motivets.

Konkuretspgjigs atalgojums ka dzives kvalitates monetarais aspekts nav vienigais
motivejosais elements. Lidzas darba samaksai ne mazak svarigi ir citi apmierinatibas ar dzivi

aspekti, pieméram, veseliba, izglitiba, sabiedriska dzive, brivais laiks, sasniegumi u.c. [27]

1.5. Pétijumi par pedagogisko darbinieku veselibu Latvija un pasaulé

Veseliba ir lielaka bagatiba un atsléga ekonomiskam uzplaukumam un uznémeéjdarbibas
izcilibai valsti. Latvija tikai daZi uzp€mumi atzinus$i So patiesibu un iegulda finanSu lidzeklus
arodveseliba un drosiba, atbalsta tadus darba vaditajus, kam piemit uz darva veicgju centréts
lideribas stils... ka arT atzist, ka ieguldijums darbiniekos atmaksajas ar uzviju. [24]

Latvija rupes par darba daritaju labklajibu iestradatas Nacionalas attistibas plana
(NAP) no 2014. lidz 2020.gadam, kur viens ricibas virziens ir “vesels un darbspgjigs cilveks”.
[24]

Faktori, kas ietekmé stradajoSo veselibu, ir loti daudzveidigi. Tos nosaka:

e ckonomiska situacija valstt;

e darba temps;

e parslodze darba;

e darbaspéka novecosana,;

e nelabveligi darba apstakli;

e darba vides riska faktori;

e psihoemocionala spriedze;
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e cilveka dzivesveids [24]

Analizgjot nodarbinato apmierinatibu ar darba vidi un apstakliem darbavieta no darba
aizsardzibas viedokla, redzams, ka Latvija pieaug to nodarbinato skaits, kuri ir apmierinati ar
darba apstakliem un darba vidi, kas kopuma vért€jama ka pozitiva tendence. Tomér janem
vera, ka tas neizslédz iesp&ju, ka uzn€mumos joprojam pilniba nav sakartota darba vide. [15]

2013.gada aptauja rada, ka sievietes Latvija ir nedaudz vairak apmierinatakas ar darba
apstakliem, neka virieSi. Salidzinot ar iepriek$€jiem petijumiem, apmierinatiba ar darbu ir
palielinajusies.

88 1 86.5

86 -
84 -
82 -
80 -
78 -
76 -
74 -
72 -
70 -

W sievietes, %o

W viriesi, %

2006.gads 2010.gads 2013.gads

1.3.att. Darbinieku apmierinatiba ar darbu Latvija. Autores veidots pec SKDS datiem

Apliukojot datus (sk.1l.3.att.) ir redzams, ka sievietes ar darbu apmierinatas ir:
2013.gada — 86,5 %, 2010.gada — 82,2 %, bet 2006.gada — 78,2 %; savukart virieSu
apmierinatiba ar darbu ir $ada: 2013.gada — 82,8 %, 2010.gada — 85,5 % un 2006.gada — 76
%.

Uznémumos, kuru darbibas joma ir — izglitiba, veselibas un sociala apriipe — visbiezak
minéti §adi riska faktori:

e vajadziba tikt gala ar sarezgitiem skoléniem (studentiem) — 75 %

e ilgstosa, nogurdinosa s€édésana — 61 %
Lielakais riska faktors —vajadziba tikt gala ar sarezgitiem skoléniem (studentiem) biezak
minéts Melnkalnes (78 %), Francijas (70 %) un Igaunijas (70 %) uzn€mumu anketas.

Kopuma 72 % Eiropas uznémumu, kuri darbojas izglitibas, veselibas un socialaja
apriip€ ir izstradata procediira psihoemocionalo (psihosocialo) risku parvaldibai, Apvienotaja
karalisté — 91 %, bet Zviedrija un Irija 80 % uznémumu. [28]
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Eiropas uznémumu apskata redzams, ka darba ar sarezgitiem studentiem (klientiem) ir
problémas visas apliikotajas Eiropas valstis (sk.1.4.att.). Salidzinati tika dati, kuri iegtiti no
izglitibas, veselibas un socialas apripes uznémumu darbinieku grupas. Aptauju rezultati rada,
ka Latvijas izglitibas, veselibas un socialas apriipes uznémumos par problémam ar
sarezgitiem studentiem (skolniekiem) vai klientiem stidzas 87,4 % nodarbinato, bet tikai 12, 6
% nodarbinato Saja darba nesaskata nekas problémas. Var drosi apgalvot, ka te jutamas
pietiekosi lielas, valstiski neatrisinatas nodarbinato problémas darba vide. Lietuva par gandriz

20 % ir mazakas iebildes darbiniekiem $aja darba. [29]

120
100 | 97.5
79,1 80,5

80
60 mJa (%)

mNeé (%)
40

0.9 9,5

20

Latvija Lietuva Igaunija Vacija Zviedrija

1.4.att. Riska faktors “Darbs ar sareZgities skolniekiem (studentiem)” Autores veidots péc EU-
OSHA datiem

Vacija veiktaja pétijuma “Skolotaju veseliba”, kur§ tika veikts 2012. — 2013. gada un
apliko medicinas raditajus skolotajiem, secinats, ka salidzinajuma ar pamatiedzivotajiem,
skolotajiem ir daudz veseligaks dzivesveids un zemaka iesp€ja slimot ar sirds slimibam, tomér
paaugstinata asinsspiediena saslimsanas ir biezakas. [29,30]

Skolotaji, pedagogi daudz biezak ir paklauti psihosomatiskajam saslimSanam, kuru
celonis ir dazadi psihoemocionalie faktori. Pedagogi biezi siidzas par nervozitati,
galvassapeém, bailem.

Vacija 3-5% skolotaju cie§ no izdegSanas sindroma, bet tiek pielauts, ka Sis raditajs
var€tu bt lielaks, jo ne visi atzistas par savam saslimSanam. Ka lielakie stresa izraisitaji tiek
mingti:

e ilgstoSi augsta koncentréSanas;
e nepiecieSamiba dalit uzmanibu;
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e nav iespgjas atpiisties darba dienas laika;

e vajadziba pielagoties dazadiem uzvedibas modeliem;

e licla darba slodze brivaja laika. [29,30]

ETUCE peétijuma 201 1.gada konstatétie galvenie stresa izraisitaji izglittba mingéti:

Darba slodze/darba intensitate;

e Lomu parslodze;

e Skolénu/audzeknu skaits klasé/grupa;

e Nepienemama skolénu/audzeknu/studentu uzvediba;

e Atbalsta trikums no izglitibas iestades vadibas/slikta skolas vadiba [5,30]

Lai ar1 pirmas koledzas Latvija ir dibinatas 2002.gada, par augstakas izglitibas iestadém

tas kluva tikai 2005.gada. Pilniga integracija augstakas izglitibas telpa vél nav notikusi, jo

daudz jastrada ar zinatniska darba pilnveidoSanu, jauzlabo ar1 profesiju klasifikators, uz kura

pamata top studiju programmas.[29]

Apliukojot kada dinamika veidojusas Latvijas koledzas (sk.1.5.att.) redzam, ka 2002.

gada bija izveidojusas 6 koledzas (3 valsts un 3 privatas), bet 2014.gada ir jau 25 koledzas —

17 valsts un 8 privatas.[29]
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1.5.att. KoledZu skaita dinamika 2002. — 2014.gada. Autores veidots

BiezZi vien darba videi ir tikpat liela ietekme uz darba kvalitati ka darba kolektivam.

Skolas vides aptauja apskata gan skolas fizisko vidi - macibu un atbalsta telpas, gan taja

notiekoSos procesus. [31]

Latvijas izglitibas iestades, tai skaita koledZas, nodarbina lielu skaitu gados vecaku

stradajoso, jo kopg€jais Latvijas darbaspeks noveco. Lai uzturétu veseligu darbaspéku, ir
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jauzlabo hronisko slimibu parvaldiba un rehabilitacija. Ka liecina statistika, tad divas treSdalas
arstu vizisu notiek stresa dél un 70 — 80% slimibu ir saistitas ar stresu.

Ka noverots praksg, tad koledzu pedagogu darba uzlabosana galvenokart triikst ta, ka
koledzu vadiba samera negribigi iesaistas jautajumu risinasana, kas saistits ar darbu planosanu
un pietickamu atpiitas laiku un pauzu pieskirSanu pedagogiem. Tomér jasaka, ka pozitiva
attieksme un aktivitates arpus darba laika gan biis pasa pedagoga zina. Arl par atputas laiku

japartip&jas katram individuali. [29]

1.6. Veselibas veicinasanas darba un to pasakumu nozime pedagogu dzives
kvalitates uzlabosana

Vacu filozofs gopenhauers saka, ka “veseliba nav viss, tatu bez veselibas nekam nav
nozimes.” Tam piekritis jebkurs sapratigi domajoss cilveks.

Cetri no pieciem Eiropas iedzivotajiem norada, ka laba veseliba ir izskiross vinu dzives
kvalitates faktors. Dzives kvalitati liela méra ietekm& hroniskas slimibas. No daudzam
hroniskam slimibam, pieméram, sirds slimibam, otra tipa diab&ta un v€za, parsvara var
izvairities, ieverojot veseligu dzivesveidu. Tas nozimé labaku uzturu, vairak fizisku nodarbibu
un smékesanas atmesanu. [32]

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) defing veselibas veicinasanu ka dzives resursu,
kas dod iespéju cilvékam dzivot individuali, sociali un ekonomiski produktivu dzivi, uzsverot
nepiecieSamibu ieguldit socialos un personiskos resursus, pieméram, aktivu ricibu savu
paradumu maina, tadgjadi ietekmgjot ari savus lidzcilvekus. [33]

1998.gada Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) Eiropas regiona dalibvalstis
akcept€ja jaunu pieeju drosSas un veseligas vides veidoSana: Veseliba 21 — Veseliba visiem
XXI gadsimta.

Tas meérkis attieciba uz veselibas veicinaSanu darbavieta ir ne tikai mazinat risku
darbavieta, bet arm maksimali iesaistit darba devejus un darba némeéjus drosas, veseligas un
taisnigas darba vides radiSana un darba izraisita stresa mazinaSana. [24]

Lai sasniegtu Sos mérkus, Otavas harta, kura pienemta 1986.gada Otava starptautiskas
kustibas “Veseliba visiem” ietvaros, ieteiktas 5 darbibas jomas veselibas uzlaboSanai:

e personisko iemanu attistiba;

e atbilstosas vides radiSana;
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e veselibas pakalpojumu parorientéSana;
e sckméSana, starpnieciba, atbalstiSana;
e sabiedribas grupu darbibas pastiprinasana [24]

Veselibas veicinasana darba vieta ir kopigi darba dev€ju, nodarbinato un sabiedribas
centieni uzlabot cilvéku veselibu un labklajibu darba vieta.

PVO noteikta definicija veselibas veicinasanai darba vietas tika pienemta 1997. gada
Luksemburga — Eiropas Veselibas veicinasanas darba vietas sadarbibas tikla (European
Network for Workplace Health Promotion) sanaksmé. [33]

Darba vidé pédéjo gadu laika notiek arvien straujakas izmainas. Ja iepriek$ tika
uzsverts, ka vecie tradicionalie riska faktori klust mazsvarigaki un priekSplana izvirzas
ergonomiskie un psihosocialie riska faktori, tad Sobrid arvien vairak uzmanibas tiek pieversts
ar1 jaunajam darba organizacijas formam — pieméram, elastigam darba laikam un attalinatam
darbam. Tas viss arvien vairak ms attalina no klasiskas izpratnes par darba aizsardzibu.[33]

Uznémuma ieguvumi no veselibas veicina$anas pasakumiem:

» Mazaks skaits darba kavejumu;
» Samazinatas tie$as un netie$as izmaksas, kas saistitas ar darba nesp€jas lapu
apmaksu, nodarbinato aizvietoSanu u. tml.;
» Mazaka nodarbinato mainiba;
* Vieglaka personala atlase;
 Labaka nodarbinato motivacija un iesaiste;
* Efektivaka darba aizsardzibas sistéma;
» Mazaki obligato veselibas parbauzu izdevumi;
 Augstakas uznémuma &etiskas vertibas;
* Augstaka produktivitate;
* Pozitivs uzn@émuma téls un reputacija;
+ Labaka uznémuma atpazistamiba
Savukart darbinieka ieguvumi no veselibas veicinaSanas pasakumiem:
* Veseligaka un droSaka darba vide;
» [lgak saglabatas labas darba spgjas;
+ Labaka veseliba, tapec labaka konkurétsp&ja darba tirgii salidzinajuma ar
citiem tada pasa vecuma cilvékiem;
 Labaka veseliba, tapéc mazaki izdevumi par medikamentiem un arstu

apmekl&jumiem;
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* lespgjas ietaupit finanSu lidzeklus;
» Zemaks stresa Itmenis, labakas attiecibas ar lidzcilvékiem, tapec augstaka
dzives kvalitate;
 Labakas zinaSanas un prasmes, ka riip€ties par savu un savas gimenes
loceklu veselibu;
» Labaka paSsajiita, tapec ar1 lielaka v€lme aktivi iesaistities citos
pasakumos, kas vel vairak veicina veselibas un passajiitas uzlabosanos, u.
tml. [33]
Veselibas veicinaSanas pasakumi var biit loti daudzveidigi, tomér biezak
izmantotie pasakumi, kas pieskaitami veselibas veicinasanai, ir:
* darba apstaklu uzlaboSana virs minimalo prasibu apjoma — pieméram,
elastiga darba laika organizéSana, laujot darbiniekiem darba laika sakumu un
beigas izvéleties paSam,;
* visparéja veselibas stavokla uzlaboSana — piem&ram, vakcinacija pret gripu;
* veseligu €Sanas paradumu veicinasana — veseligu maltiSu nodrosinasana darba
vieta, lieka svara kontroles programmu veicinasana;
« fizisko aktivitaSu un veseliga dzivesveida veicinaSana — pieméram, specialu
vingrojumu kompleksu izstradasana;
* socialo kontaktu veicinasana — piem&ram, kopigu pasakumu organizg€sana, t.
sk. arpus darba laika un vietas, gimenu iesaistisana;
+ atkaribu profilakse un mazinaSana — pieméram, informacijas kampanu
organizéSana par alkoholisko un narkotisko vielu, ka art medikamentu raditajam

problémam, atkaribas arstéSanas programmu ievie$ana. [33]

Labas veselibas veicinasana ir neatnemama gudras, ilgtsp€jigas un ieklaujosSas

izaugsmes ,,Eiropa 2020” stratégijas mérku sastavdala. Jo ilgak cilveki ir veseli un aktivi, jo

pozitivak tas ietekmé& raZigumu un konkurétsp€ju. Tadejadi drosiba un veseliba darba un

DDVA pétijumi ir batiski, lai sasniegtu gudru, ilgtsp&jigu un ieklaujosu izaugsmi. [34]

Darba vides riska faktoru novérSana darba vietas un efektivas darba aizsardzibas

sistémas ievieSana ar1 preventivi pozitiva veida ietekmé veselibu. Situacija, kad uznémuma
jau ir nodroSinata svarigako darba aizsardzibas prasibu izpilde, darba dev€jiem ir saméra
vienkarsi papildinat veicamo pasakumu planu ar nedaudz savadakiem, papildus pasakumiem,

kuru rezultata nodarbinatie klaist veselaki, kvalificétaki un motivétaki, tapéc vini spgj stradat

produktivak un kvalitativak. Sadi nodarbinatie ari retak slimo ar slimibam, kuras izraisa

islaicigu darbnespéju, pieméram, ar virusu infekcijam. [33]
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Apkopojot literatiiru par petijuma t€mu autore secina, ka pedagogi sava ikdienas darba
visvairak  paklauti traumatiskiem riska faktoriem, ergonomiskiem riskiem un
psihoemocionalai spriedzei, kas atspogulojas daudzos pétijumos.

Ar1 citas Eiropas valstis ergonomiskie darba vides riska faktori klust arvien izplatitaki,
ko pierada ari Eiropas uznémumu apsekojums ESENER-2 par jaunajiem un nakotnes riska

veidiem.

29



2. IZMANTOTAS METODES

2.1.Nodarbinato aptauja un intervijas

Pedagogu aptauja (sk. l.pielikumu) izmantoti jautagjumi, kurus izstradajusi grupa
Enduro un tie aptver vairakas skolu vides jomas:

e Fizisko macibu vidi;

e Fizisko atbalsta vidi;

e Macibu iestade notiekoSos procesus

Fiziskas macibu vides sadala jautajumi liek domat par to, kads apgaismojums ir macibu
vide. Vai tas ir piemérots un vai to ir iesp&jams pielagot macibu procesiem. Savukart macibu
telpu iekartojums un tehniskais aprikojums lauj spriest par to, vai esoSais iekartojums un
mébeles atbilst ergonomiskiem nosacijumiem.

Aplikoti ar jautajumi par gaisa temperatliru un gaisa kvalitati telpas, kuras ikdienas
noris nodarbibas, lekcijas, laboratorijas darbi.

Fiziskas atbalsta vides svarigakie jautajumi ir par pedagogu iesp&jam stradat arpus
stundam, par atpiistas telpam un to, vai ir iesp&ja paést darba starplaikos un pauzgs.

Savukart sadala par procesiem skola pedagogi aicinati atbildét par to, cik biezi viniem ir
iesp€ja atpusties, vai atpiitas pauzes ir pietiekosi ilgas. Vai tas ir pietiekamas, lai sagatavotos
nakosajai stundai un vai tas ir pietickami, lai uzturétu nepiecieSamo energijas Iimeni visas
dienas garuma. Vaicats ari par to, vai ir pieejami pirmas medicinas palidzibas komplekti un
vai kol&gi zina, ka sniegt pirmo palidzibu nelaimes gadijuma.

Interviju jautajumos autore ietvéra veselibas veicinasanas darbvieta jautajumus, lai
noskaidrotu nodarbinato domas par:

e to, kur tiek giita informacija par veseligu dzivesveidu;

e ar kadam fiziskam aktivitatém darbinieki nodarbojas;

e kadus veselibas veicinaSanas pasakumus darba vieta vini labprat veiktu;

e kadas aktivitates darbiniekiem palidz uzlabot paSsajitu;

e vai veseliga vide darba vieta paaugstina darba kvalitati.

Sniegtas atbildes laus darba dev€jam izveidot veselibas veicinaSans aktivitasu

programmu pedagogiem darba pauzes, starpbriZos un ar1 kopigos kolektiva pasakumos.
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2.2. Dzives kvalitates indekss (SF-36)

Par pamatu fiziskas veselibas pasnovertejuma izmantota fiziskas un emocionalas
veselibas pasnovértéjuma anketa SF-36 (SF-36® Health Survey).

SF-36 anketa (sk.l.pielikumu) lauj novértét astonus dzives kvalitates pasveértéjuma
raditajus. Anketas autors ir John E.Ware et al, avots — John E.Ware with K.K.Snow,
M.Kosinski, B.Gandek SF-36 Health Survey. Manual and Interpretation Guide.
QualityMetric, Inc-Lincoln, Rhode Island; The Health Assessment Lab Boston,
Massachusetts, 1993, 2000. SF-36 ir standartiz&ta, ticama pasverté§juma anketa, kas sastav no
11 pamatjautajumiem un 25 apak§jautdjumiem, laujot novertét astonus dzives kvalitates
raditajus. [35]

Ir pieradita anketas lietderiba un efektivitate, analiz&jot pacientus ar muguras lejasdalas
sapju sindromu. P&tjjuma tika izmantota anketas latvieSu valodas versija (atlauja latviesu
valodas tulkojuma lietojumam), izm&ginajuma (,,pilota”) pétijuma SF-36 anketas latvieSu
valodas tulkojumam bija laba iek$gja saskanotiba un ticamiba (Cronbach’s alpha0,982) [35]

Sis aptaujas mérkis ir noskaidrot viedokli par vispargjo veselibas stavokli. ST
informacija palidz&s izsekot tam, ka jutas nodarbinatais un cik labi vin$ spgj veikt savas
ierastas aktivitates.

Anketas rezultati tika aprékinati un transformeéti pec standartizetas sisteémas, analizgjot
katru no astoniem raditajiem:

1) fiziskas funkcionalas spgjas (PF) — zemi raditaji liecina par fizisko aktivitasu ierobeZojumu,
ieskaitot mazgasanos un gérbsanos, veselibas stavokla dél; savukart augsti raditaji liecina par
speju veikt dazada veida fiziskas aktivitates, ar1 loti griitas, bez veselibas stavokla izraisita
ierobezojuma,;

2) fiziska veselibas stavokla ietekme uz iesaistiSanos darba un citas ikdienas aktivitates (RF) —
zemi raditaji liecina par iesaistiSanas ierobezojumiem darba vai citas ikdienas aktivitates
fizisku veselibas problemu dél;

3) sapes (BP) — zemi raditaji liecina par stipram un aktivitates ierobezojo$sam sapem;

4) vispargjais veselibas stavoklis (GH) — zemi raditaji liecina, ka veselibas paSveért€§jums ir
slikts un aptaujatais uzskata, ka veseliba pasliktinas;

5) vitalitate jeb energija (VT) — zemi raditaji liecina, ka aptaujatais lielako dalu laika jatas
noguris un iztuksots, bet augsti raditaji liecina, ka aptaujatais lielako dalu laika jiitas energijas

pilns;
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6) sociala funkcija (SF) — zemi raditaji liecina, ka emocionalu vai fizisku problému dg] ir
ierobezotas iesaistiSanas parastas socialas aktivitates (savstarp&jas attiecibas);
7) emocionalais stavoklis (RE) — zemi raditaji liecina par nelielu iesaistiSanos darba vai citas
ikdienas aktivitatés psihoemocionalu problému dél;
8) psihiska veseliba (MH) — zemi raditaji liecina, ka aptaujatais lielako dalu laika jitas
nomakts, trauksmains, bet augsti raditaji liecina, ka aptaujatais jiitas mierigs un laimigs.[30]
Respondenti aptauju aizpilda anonimi, kas lauj ticét, ka aptaujas dalibnieki nebaidas
sniegt patiesas atbildes un aptauja iegitie dati ir objektivi.
Anketas aizpildiSanas laiks bija ménesi ilgs, kas nozimé, ka atbilzu sniegSanu ir bijis
iespgja partraukt un pabeigt sev ertaka laika un vieta.
Iegttie dati tiks izmantoti, lai paraditu pedagogu veselibas raditajus un analiz&tu esoSo

situaciju izglitibas iestades.

2.3. Psihosocialo risku analize darbvietas

Autore sava pétijuma izvel&jusies psihologiska klimata noteikSanu darba vieta, par
pamatu izmantojot V.Spalski 2001.gada izstradato testu (Sk.l.pielikumu), kuru iesaka
izmantot profesors V.Kalkis. [13]

Veseligs psihologiskais klimats ir tad, ja raduSies konflikti tiek risinati savstarp&jas
uzticé$anas gaisotn€. Lai spriestu par psihologisko klimatu darba vidé, nepiecieSams veikt
stradajoso anonimo aptauju (skatit tabulu zemak). Veérté§juma skala 5-4-3 atbilst veseliga
psihologiska klimata pazimém, bet 3-2-1 - neveseliga psihologiska klimata pazimém.

Kopgjais vert§jums atrodas diapazona no 65 lidz 13 ballém (65-52 - veseliga atmosféra
valda Jisu komanda, 13-26 - neveseliga atmosfera valda Jiisu komanda). Apkopojot aptaujato
atbildes, var spriest ne tikai par vispargjo psihologisko klimatu kolektiva, bet ari - kada

virziena stradat, lai raditu labvéligu psihoemocionalo gaisotni. [13]
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2.4. Ergonomisko risku atra ekspozicijas metode (AEK)

Ergonomisko risku Atra Ekspozicijas Kontrole (AEK) - QEC (Quick Exposure Check)
izstradata Anglijas Robensa veselibas ergonomikas centra (REVC) un paredzéta slodzes
ietekmes atklasanai un noveértéSanai uz muskulu un skeleta sisteému, veicot dazadus darbus.
Metode pirmo reizi publicéta 1998. gada un modificéta 2005. gada. [13]

Metode balstas uz stradajoso aptauju un ekspertu novérosana iegiitiem rezultatiem. To
lieto, lai novertétu, ka dinamisks un statisks darbs ietekme& muskulu un skeleta sistemu (MSS).
Lai noveértetu risku, ieprieks nepiecieSsams novérot vismaz vienu darba ciklu. Metode analizé
muguras stavokli un muguras kustibas, plecu/roku stavokli, kustibas, plaukstas un plaukstas
pamatnes stavokli un kustibas, ka art kustibas kakla dala (sk.2.pielikumu).

Novertejums tiek registréts tabula ,,Punktu skaits”(sk. 3.pielikumu). Kop&jo punktu
skaitu katrai kermena dalai aprékina peéc minéto kritériju Itmena mijiedarbibas. Galigais
vertejums lauj spriest par atsevisku muskulu un skeleta sist€émas dalu noslodzi. [13]

Sis aptaujas rezultati tiek ierakstiti kop&ja punktu skaiti$anas tabula un p&c novértésanas
un interpretacijas (sk.4.pielikumu) ir redzams, kadi pasakumi ir nepiecieSami, lai mazinatu
atseviSku kermena dalu slodzes

Faktori, kas tiek nemti véra AEK metodg:

Mugura:
e nastas svars
e darbibas laiks
e kustibu bieZums
e Dpoza
Pleci/rokas:
e nastas svars
e darbibas laiks
e darboSanas augstums
e kustibu biezums
Plaukstas/plaukstu locitavas:
e speks
e darbibas laiks
e kustibu biezums

e poza

33



Kakls:

e darbibas laiks

e poza

e vizualas prasibas
Citi faktori:

e brauksana ar transportlidzekli

e vibracija

e temps

e stress

Atras ekspozicijas kontroles metodi (AEK) autore izmanto, lai noveértétu ergonomiskos

riskus atseviskam kermena dalam: mugurai, pleciem, rokam, roku locitavam, plaukstam un
kaklam. Ar §1s metodes palidzibu papildus ir novértéta riska pakape darba tempam un darba

stresam; ka arT §1 metode lauj novertet transporta vadiSanas un vibracijas riskus.
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

3.1. Nodarbinato aptaujas rezultatu analize

Nodarbinatie ir koledzu pasniedzgji. 84 (82%) nodarbinatie ir vienas koledzas
darbinieki. Autore sagatavoja 120 anketas, un ieguva 102 respondenta atbildi, kas ir 85% no
visiem iesaistitajiem respondentiem. Rezultati tiks apkopoti tabulas un grafikos, kuri att€los
procentualos vai skaitliskos lielumus.

Aptaujatie bija 102 koledzu pedagogi, kuri atsaucigi piekrita piedalities pétijuma.
Anketas bija anontmas un aizpildes laiks un vieta netika limit&ti.

Darba vides riska faktoru ietekmes praktiskajai izp&tei un analizei tika izvel&tas lidzigu
studiju programmu koledzas - ar tehnisku ievirzi — kuras sagatavo darba tirgum jaunos
specialistus arhitekturas, bivniecibas, masinbiives, inzeniertehnisko sistému, elektronikas u.c.
jomas. Tada veida apvienojot pedagogus, kuriem ir Iidzigas darba slodzes un vargtu bt
lidzigi darba vides riski.

Koledzas pedagogu statistika par aptaujas dalibnieku dzimumu ipatsvaru apliecina jau
zinamo - gan Latvijas skolu, gan augstskolu pedagogijas nozaré parsvara doming sievietes.
Art $aja darba tas redzams (sk.3.1.att.): no 102 aptaujas dalibniekiem 84 (82,35%) ir sievietes,
18 (17,65 %) — viriesi.

17,65%

sievietes

82.35%
viriesi

3.1.att. Aptaujas dalibnieku sadalijums péc dzimuma. Autores veidots

Aplikojot datus par aptaujato pedagogu vecumu (sk.3.2.att.) izv€letajas 3 koledzas,
redzams, ka lielakais respondentu skaits 54 (35 %) ir vecuma no 51 — 60 gadiem. Saprotams,
ka Sie pedagogi strada sava darbibas joma jau vismaz 25 un vairak gadus. Apméram 8 % no
visiem aptaujatajiem sasniegusi 70 gadu vecumu, kuri uzkrajusi ievérojamu darba pieredzi,

bet arf rutinu un nogurumu.
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3.2.att. Aptaujas dalibnieku sadalijums péc vecuma, gados. Autores veidots

Saprotams, ka arT darba stazs aptaujas dalibniekiem ir loti ievérojams. (sk.3.3.att.) Vairak ka

31 gadu pedagogiskaja darba nostradajusi 54 aptaujas dalibnieki, 46 sievietes un 8 viriesi.

45 1 40
40 -
35
30
25
20
15
10

m Sievietes

M VirieSi

0-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51un
vairak

3.3.att. Aptaujas dalibnieku sadalijums péc darba staza, gados. Autores veidots

Darba vides noskaidroSanai izdalitas tris dalas: fiziska macibu vide, fiziska atbalsta vide
un procesi macibu vide.

Analizgjot fizisko macibu vidi, anketas dalibniekiem bija jaatbild uz jautajumiem par
telpu apgaismojumu, macibu telpu iekartojumu, aprikojumu, par trokSnu iedarbibu uz darbu,
gaisa temperatiiru un kvalitati telpas, kuras strada ikdiena.

Pedagogiem bija jaatbild uz jautajumiem ari par telpu kartibu un tiribu.
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Novertgjot telpu apgaismojumu (3.4.att.), 53 pedagogi to atzina par loti piemérotu, 18

par diezgan piemerotu, bet 4 — par loti nepiemérotu.

60

53

50
=] oti nepiemérots
40 ® Diezgan nepiemérots
= Vidéji piemérots

30 § S
Diezgan piemérots

® ] oti piemé&rots

3.4.att. Telpu apgaismojums. Autores veidots

m [ oti nepiemérots
m Diezgan nepiemeérots
18 ® Vidéji piemérots
Diezgan piemérots

m I oti piemérots

3.5.att. Telpu iekartojums. Autores veidots

Salidzinot fiziskas vides apstaklus citas Latvijas skolas, autore atzimé, ka tie ir
apmierino$a stavokli. Visaugstako apmierinatibu visi pedagogi paudusi par apgaismojumu,
temperatiiru, telpu védinasanu un telpu lielumu, kuras vini parasti strada.

Mazak apmierinati skolotaji ir ar macibu iestades tehnisko stavokli, informacijas resursu
nodroS§inajumu un higiénas telpu pieejamibu. Visvairak neapmierinati aptaujatie ir ar macibu
procesam nepiecieSamo materiali tehnisko Iidzeklu bazi un atpiitas telpam. Fiziskas vides
pilnveide liela loma ir vietejam pasvaldibam — jo pasvaldibai ir lielaks budZets, jo arT skolam
tiek atvelets vairak lidzeklu.

Pedagogi atzist, ka paSvaldibas savu iesp&ju robezas atbalstu sniedz, tacu ar to
nepietiek. Daudzi uzsver, ka Sobrid fiziska vide vairak vai mazak ir apmierinoSa, tacu tas
pilnveidoSana notiek parak Ieni. [5]

Telpu iekartojums pedagogu novértéjuma 38 anketas atzits par loti piemérotu, 18

anketas — par diezgan piemérotu, bet 2 — par loti nepiemérotu. (sk.3.5.att.)
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Atzistot, ka bez interneta nodroSinajuma Sodienas izglitibas iestade vairs nevar pastavet,
pedagogi atzimé, ka lielakoties ST joma skola ir sakartota — 81 anketa atzits, ka parsvara vai

vienme@r interneta savienojums ir nodrosinats. (sk.3.6.att.)

60 - 54
50 A
mNEg, nekad
40 A HNe, reti
27 B Dazkart
30 - I
Ja, parsvara
18 m A vi -
20 A 4, vienmer
10 A

0

3.6.att. Interneta nodrosinajums. Autores veidots

Troks$nu iedarbibu (sk.3.7.att.) aptaujatie pedagogi novertéja $adi: 70 no aptaujatajiem
atzimé, ka troksnis vinus neietekmé gandriz nekad vai reti, daZreiz troksnis traucé 25

pedagogiem, bet biezi trok$na iedarbibu jut 7 respondenti.

44

B Vienmér

u BieZi

® Dazreiz
Reti

= Nekad

3.7.att. Troksnu iedarbiba. Autores veidots

Pielaujamas maksimalas un minimalas gaisa temperatiiras telpas noteiktas MK
noteikumos. [36]
Gada siltaja perioda telpas, kuras veic pirmas kategorijas darbu (bez fiziskas vai ar nelielu
pieptili), gaisa temperatiirai jabiit robezas no +20°C lidz +28°C.
Gada aukstaja perioda telpas, kuras veic pirmas kategorijas darbu, gaisa temperatirai jabiit
robezas no +19°C lidz +25°C.

Aptaujatie pedagogi atzist, ka gandriz vienmer vai bieZi gaisa temperattra darba telpas

ir apmierinosa — ta atzist 83 aptaujatie no 102. (sk.3.8.att.)
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3.8.att. Gaisa temperatiira macibu telpas. Autores veidots

Spriest par gaisa kvalitati nespecialistam ir gruti. Tomér aptaujas dalibnieki to
noveértéja(sk.3.9.att.) un gandriz 4/5 dalibnieku, t.i. 83 aptaujatic atzina, ka vai nu vienmér, vai
biezi gaisa temperatiira darba telpas ir apmierinoSa. 15 aptaujas dalibniekiem Skiet, ka retas

reizes gaisa temperatiira ir neatbilstosa.

60
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3.9.att. Gaisa kvalitate macibu telpas. Autores veidots

Telpu tiribu un kartibu (sk.3.10.att.) lielaka dala — 78% pedagogi novértgjusi ka
apmierinoSu vai loti apmierinoSu. Neviens nav novertgjis telpu tiribu kartibu ar loti

neapmierinosu vertgjumu.

60 53
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3.10.att. Telpu tiriba un kartiba telpas. Autores veidots
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Aptaujatie pedagogi atzist, ka pilnvertigam darbam V€l nepiecieSami papildus
materialtehniskie [idzekli:
o Interaktivas tafeles;
o Projektori;
 Datori;
e Pedagogu apmaciba DA jautajumos;
Ka arf papildus resursi, lai uzlabotu darba vidi:
e Aktuala profesionala literatiira;
e Mizikas un filmu ieraksti;
o Darba instrumenti praksém;
o Aprikojums veselibas veicinasanas pasakumiem
Prasibas nodarbinato drosibai un veselibai ietvertas Ministru kabineta noteikumos.[36]
Darba dev&jam jaiekarto atpiitas telpas, kuram jaatbilst $adam prasibam:
»Atpitas telpas projektg, ieriko un uztur, ieverojot $adas prasibas (var nepiemérot birojiem un
lidzigam darba vietam, ja ir iesp&ja lidzvertigi atpusties darba partraukumos):
25.1. tas atbilst darba Tpatnibam un nodarbinato skaitam, ir &rtas un pieejamas;
25.2. tas ir pietieckami plaSas, un tajas ir pietickams skaits galdu un kréslu ar atzveltném;
25.3. ja darba 1patnibu dg] ir nepiecieSami biezi un regulari partraukumi, bet atputas telpas nav
iekartotas, ir citas telpas, kuras nodarbinatie var uzturéties partraukumu laika.” [36]
Par atpiitas telpam (sk.3.11.att.) aptaujas dalibniekiem raisijas vislielakas diskusijas, ka
arT $aja jautajuma ir visvairak negativo atbilzu. Par to, cik pieejamas ir atpiitas telpas, 30
aptaujas dalibnieku (lidzigi ar1 procentuali, jo 100% atbilst 102 dalibnieki) uzskata, ka atpiitas
telpas nekad nav pieejamas, bet 21 dalibnieks uzskata, ka tas ir reti pieejamas; t.i. puse

aptaujato pedagogu uzskata, ka atpiitai nav piemeérotas vietas.

30

30 9

B Nekad nav pieejamas

B Pieejamas reti

® Vid&ji pieejamas
Parsvara ir pieejamas

B Vienmér ir pieejamas

/

3.11.att. Atpitas telpu pieejamiba. Autores veidots
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No 72 dalibniekiem, kuri atzist, ka atpiitas vietas ir iekartotas, 27% atzimé, ka tas ir loti
neértas, 14% — ka diezgan neértas, 31% - vidgji €rtas; savukart 30% tas ir pietiekosi ertas.
Izanalizgjot atpiitas brizu biezumu darba laika (sk.3.12.att.), ka to vérté aptaujas dalibnieki,
secinats, ka 49% gadijumu tas uzskatits par diezgan pietickamu un 17 % - par pilnigi
pietiekamu. Atpitas brizu ilgumu (sk.3.13.att.) 34% pedagogu uzskata par nepietickamu vai

vifeji pietiekamu, bet 66% pedagogu atzist, ka tas ir pietickams.
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B[ oti nepietickams
H Diezgan nepietiekams
m Vidgji pietickams

17 Diezgan pietickams

® Pilnigi pietiekams

3.12.att. Atpiutas brizu biezums. Autores veidots
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3.13.att. Atputas brizu ilgums. Autores veidots

Darba likums nosaka, ka, ja darbinieka darba diena ilgst 6 stundas vai vairak, tad péc
katram 4 stundam vinam pienakas partraukums, kas nedrikst biit 1saks par 30 mintteém. Tomer
gadijumos, kad tik ilgu partraukumu nav iesp€jams nodroSinat, to var sadalit 1sakas dalas pa
15 minttém katru. [37]

Darba devgja interes€s vajadzetu biit tam, lai atpiitas brizi tiktu ieveroti regulari, jo tie palidz
darbiniekiem saglabat darbsp€jas, ka arm mazina risku iegiit dazadas veselibas problémas
(galvassapes, muguras sapes, acu parpuli u.tml.). ArT pétijumi apliecina, ka atpiituSies
darbinieki ir emocionali stabilaki, ka arT vini ir darbsp€jigaki un atbildigaki.
Savukart iesp&ju stradat arpus stundam un lekcijam (sk.3.14.att.) pedagogi atzist par labu.
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3.14 att. Iesp€ja stradat arpus stundam. Autores veidots

Ikvienam darbinieckam darba svarigi sanemt ar1 higi€nas prasibam atbilstoSus
pakalpojumus. Ka nosaka MK noteikumi [36], tualeSu un izlietnu skaitam ir pietiekams,
nemot vera nodarbinato skaitu. Attiecigajas telpas ir nepiecieSamie personigas higi€nas
lidzekli (tualetes papirs, ziepes, dvieli vai roku nosusinaSanas ierices).

Par sanitartehnisko telpu pieejamibu aptaujas rezultati (sk.3.15.att.) paradija, ka 88%
gadijumu tas ir pieejamas, bet 12% gadijumu — ir bijuSas reizes, kad tas nav bijuSas
pieejamas.

Par to, kads ir min&to telpu stavoklis, autore konstate, ka 81% gadijumos tas ir loti
apmierino$s vai diezgan apmierinoSs. Neviens aptaujas dalibnieks neuzskata, ka

sanitartehnisko telpu stavokli ir loti neapmierinoss.
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3.15.att. Sanitartehnisko telpu stavokla novértéjums. Autores veidots

Vienlidz svariga komponente darba ka atptitas pauzes ir arT iesp&ja kvalitativi paést
pusdienas. Pedagogu vértéjums (sk.3.16.att.) ir sméra skarbs: 63% ar esoSo &diena kvalitati ir

loti neapmierinati. Savukart tikai 11% ir apmierinati.
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3.16.att. Ediena kvalitate darba vieta. Autores veidots

Mediciniskas palidzibas pieejamiba darba vieta tiek noveértéta galvenokart pozitivi -
87% gadijumu ta atzita par par pilnigi pietickamu un pieejamu. (sk.3.17.att.)
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3.17.att. Mediciniskas palidzibas pieejamiba darba vieta. Autores veidots

Pedagogiskie darbinieki, saskana ar MK noteikumiem [38] tiek paklauti obligatajam
pirmreiz&jam un periodiskam veselibas parbaudém. PaSi pedagogi parbaudes uzskata par
vajadzigam, jo tas pasargd gan savu, gan citu veselibu. Diemzel dzivé diezgan bieZi més
sastopamies ar situaciju, ka darbinieki médz ierasties darba savargusi vai slimi.

Fiziskas vides kopg€jais novertéjums ir apmierinoss. Visaugstako (pozitivo) vert€jumu
pedagogi paudusi par:

e apgaismojumu 71 %;

e temperatiru 83%;

e macibu telpu kartibu 77%

e informacijas resursu nodrosinajumu 81%;
e higiénas telpu pieejamibu 81%

Anketu rezultatu liecina, ka butiskaka probléma ir atpiitas telpu nepieejamibu lielam
skaitam pedagogu. Pedagogu &€dinasanas pakalpojumi ir atziti par nepietiekos$i kvalitativiem

lielam daudzumam pedagogu, kas darba dienu viniem padara nepilnvértigu. Pusdienu
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ieturéSanai tiek izv€l€ts variants vai nu tas nemaz neieturét vai arl ietur€t nepilnvertigas
pusdienas, kas savukart var bt c€lonis nogurumam, stresam un garastavokla izmainam. Tatad

— darbspgjas tiek ievérojami samazinatas.

3.2. Dzives kvalitates indeksa noteik§ana

SAK 2005. gada veica petijumu “Dzives kvalitate Latvija” [39] ar meérki giit kompleksu
ieskatu dzives kvalitates problematika un tendenc€s misdienu Latvija.

Petijuma tika parlikotas dzives kvalitates definicijas un teoretiskie skaidrojumi,
analizeti dzives kvalitates objektivie raditaji un to atSkiribas dazadas iedzivotaju grupas un
regionos, labas dzives subjektivie modeli un novért§jumi, pievérsta uzmaniba cilvéku
ricibsp&jas analizei un konkrétu dzives uzlabosanas stratégiju noskaidroSanai.

P&tijuma ietvaros tika veikta iedzivotaju aptauja, kura ar atbildém uz jautajumu Cik
apmierinats vai neapmierinats jis esiet ar savu pasreizgjo dzivi kopuma? deva sintétisku
subjektivu dzives kvalitates indikatoru Latvija. 10 ballu sisttma indikators pec aptaujas
datiem ir 6,1, kas rada pozitivu izaugsmi salidzinot ar 2003.g. lidzigu aptauju, kas
deva indikatoru 5,5.

Aptauja (SF-36 Health Survey) par dzives kvalitates pasvértéjumu piedalijas visi 102
pedagogi. Pasreizjo veselibas stavokla novértéjums (sk.3.18.att.) paradija, ka 55,9% -

uzskata savu veselibu par diezgan labu, 29,4% par labu, bet 5,9% par lielisku.

v 204 m Lieliska

m T.oti laba

559 Laba

Diezgan laba
u Slikta

3.18.att. Veselibas stavokla pasvértéjums,% Autores veidots

Salidzinajuma ar ieprieksgjo gadu, veselibas stavokla vertejums (sk.3.19.att.): gandriz
tada pati ir 62,7% respondentu. Savukart to, ka veseliba ir uzlabojusies ir atzim&jusi 7,9%

aptaujato pedagogu.
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3.19.att. Veselibas stavokla salidzinajums ar iepriekséjo gadu,% Autores veidots

Péc Eurofond datiem (sk.3.20.att.) 2012.gada pétijuma Latvija, 5% iedzivotaji savu veselibu
vergja ka loti sliktu, 11% iedzivotaju to novertgja ka sliktu, 43% - vidgjs vertejums, bet tikai 7% savu

veselibu atzist par loti labu.
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3.20.att.Latvijas iedzivotaju veselibas stavokla pasvértéjums 2012.g. Autores veidots
Salidzinajumam autore iepazinas ar datiem no citam Eiropas valstim, kas paradija, ka

gandriz visas Eiropas savienibas valstis iedzivotaju veselibas stavokla pasvertéjums ir krietni

augstaks (sk.3.1.tab.).
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Apzinatais veselibas stavoklis (Eurofound dati)

3.1.tabula

Loti laba Laba Vidgja Slikta Loti slikta

Latvija 7% 34% 43% 11% 5%
Griekija 43% 32% 17% 6% 2%
Austrija 30% 44% 22% 3% 1%
Islande 35% 40% 20% 4% 1%
Lietuva 11% 30% 38% 17% 3%
Igaunija 9% 34% 41% 13% 2%
Zviedrija 27% 37% 29% 7% 1%
Vacija 19% 44% 28% 7% 2%
Irija 38% 37% 20% 3% 1%

Valstis, kuras iedzivotaji visvairak savu veselibu noveérté ka “loti labu” un “labu”

(3.21.att.) ir: Griekija — 75%, Irija - 75%, Islande — 75%, Austrija — 74%. Zviedrija — 64% un

Vacija — 63%. Tikai 4 — 9% S$o pasu valstu iedzivotaji savu veselibu novertéja ka loti sliktu

vai sliktu.

Salidzinajumam: Baltijas valstis labas veselibas raditaji ir ievérojami zemaki: Igaunija —

43%, Lietuva un Latvija — 41% iedzivotaju to atzist par labu vai loti labu. Savukart ievérojami

lielaks skaits ir sliktas veselibas raditaju: Lietuva — 20%, Igaunija — 15, bet Latvija 16%.
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3.21.att. Eurofound pétijums par veselibu 2012.9. Autores veidots
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Aptauja piedalijas visi 102 pedagogi. legiitie rezultati par kop&jo veselibas stavokli

apkopoti 3.2.tabula, bet anketas atbilzu vértibas atspogulotas 3.3.tabula. Kopg&jais SF-36

apkopojums uzradija, ka zemakais vidgjais vert€jums bija 32,4 balles, bet augstakais 92,9

balles.
3.2.tabula
SF-36 kopgjo rezultatu vidéjas vértibas
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, balles 32,4 -50 51-70 71-929
Respondentu skaits 14 33 55
3.3.tabula

SF-36 anketas atbilZu vertibas

Jautajuma numurs

Novertgjums —

Parveidota vértiba

Jautajuma numurs

Noveértgjums —

Parveidota vértiba

1,2,6,8,11b,11d 1 — 100 9b,9¢,9f,99,9i 1—-0
275 2—20
3—50 3—-40
4 — 25 4 — 60
5—0 5— 80
3a,3b,3c,3d,3e,3f, 1-0 6 — 100
39,3h,3i,3j
2—-50 10,11a,11c 1—-0
3 — 100 225
4a,4b,4c,4d,5a,5b,5¢c | 1 — 0 3—-50
2 — 100 4—75
7,9a,9d,9e,9h 1 — 100 5— 100
2—280
3—-60
4 — 40
5—20
6—0
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Anketas rezultati tika aprékinati un transforméti péc standartiz€tas sist€mas, analizgjot
katru no astoniem raditajiem:

1) fiziskas funkcionalas sp&jas (PF-Physical Functioning) — (3a,3c,3c,3d,3e,3f,3g,3h,3i,3j

atbildes)
3.4.tabula
Fizisko funkcionalo speju (PF) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-70 75-100
Respondentu skaits 22 38 44

Zemakais raditajs: 25 (6 darbiniekiem)
Augstakais raditajs: 100 (17 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 73,08

Pavisam 44% pedagogiem fizisko funkcionalo sp&u (PF) vértgjums (sk.3.4.tab.)
visvairak bija robezas no 75 Iidz 100 punktiem, kas liecina par labu sp&u veikt dazadas
gritibas fiziskas aktivitates, bet mazaks par 50 punktiem PF veértgjums bija 22% pedagogiem,
kuriem fiziskas aktivitates, arl ieskaitot mazgaSanos un apgerbSanos, sagada ievérojamas

grutibas.

2) fiziska veselibas stavokla ietekme uz iesaistiSsanos darba un citas ikdienas aktivitates

(RP-Role-Physical Funkctioning)) — (4a,4b,4c,4d atbildes)

3.5.tabula
Fiziskas veselibas stavokla ietekme uz iesaistiSanos darba u.c. aktivitatés (RP) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, balles 0-25 50-75 100
Respondentu skaits 13 34 55

Zemakais raditajs: 0 (8 darbiniekiem)
Augstakais raditajs: 100 (55 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 80,88

Turpreti fiziska veselibas stavokla ietekme uz iesaistiSanos darba un citas ikdienas
aktivitatés (RP) vertgjums (sk.3.5.tab.) visvairak — 55% bija robezas no 75 lidz 100 punktiem,
kas liecina par loti labu sp€u iesaistities darba un citas ikdienas aktivitates. 13%
respondentiem fiziska veselibas stavokla ietekme uz iesaistiSanos darba un citas ikdienas

aktivitates ir zema fizisku veselibas problému dgl.
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3) sapes (BP-Bodily Pain) — (7,8 atbildes)

3.6.tabula
Sapju esamibas (BP) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-45 50-75 80 — 100
Respondentu skaits 23 34 45

Zemakais raditajs: 32,5 (1 darbiniekam)
Augstakais raditajs: 100 (14 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 71,32

Sapju ietekmes uz darba un ikdienas aktivitatém (BP) vértgjums (sk.3.6.tab.) bija
robezas no 32,5 lidz 100. Vidgjais raditajs — 71,32.

Sapju ieteckme uz darbu un ikdienas aktivitatém (BP) visbiezak 45% tika noveérteta
robezas no 80 Iidz 100 punktiem. 34% deva veért€§jumu no 50 Iidz 75 punktiem. 23%
pedagogiem bija zems raditajs, kas liecina par stipram sapém, kas var ierobezot ikdienas

darba un arpus darba aktivitates.

4) vispargjais veselibas stavoklis (GH-General Health) — 1,11a,11b,11c,11d atbildes)

3.7.tabula
Visparéeja veselibas stavokla (GH) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, balles 0-50 95 -75 80-100

Respondentu skaits 51 39 12

Zemakais raditajs: 30 (1 darbiniekam)
Augstakais raditajs: 95 (2 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 56,32

Pavisam 51% pedagogiem vispargja veselibas stavokla (GH) veértéjums (sk.3.7.tab.) bija
zems (0 I1dz 50 ballu robezas), kas liecina, ka veselibas paSnovertéjums ir slikts un aptaujatais
pedagogs savu veselibu uzskata par sliktu. Tas liecina arT par to, ka veseliba pasliktinas.
Vidgjs vertgjums bija 39% aptaujas dalibnieku, savukart augsts veselibas stavokla

pasvertéjuma rezultats ir 12% aptaujato.
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5) vitalitate jeb energija (VT-Vitality) — (9a,9e,99,9i atbildes)

3.8.tabula
Vitalitates (VT) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 21 49 32

Zemakais raditajs: 35 (1 darbiniekam)
Augstakais raditajs: 90 (1 darbiniekam)
Vidgjais raditajs ir 63,24

49% pedagogu vitalitati (VT) novertgjusi 55 lidz 75 ballém (sk.3.8.tab.), kas nozimé ka,
aptaujatie pedagogi dalu laika jutas energijas pilni, bet 32% pedagogi, kuru noveértéjums
izdarits 80 — 100 ballu robezas visu laiku ir energijas pilni un mozi.

21% pedagogiem vitalitates (VT) vert§jums ir zems, kas liecina, ka Sie aptaujatie

pedagogie lielako dalu laika jutas nogurusi un iztukSoti.

6) sociala funkcija (SF-Social Functioning) — (6,10 atbildes)

3.9.tabula
Socialas funkcijas (SF) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 14 42 46

Zemakais raditajs: 37,5 (1 darbiniekam)
Augstakais raditajs: 100 (20 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 76,47

Socialas funkcijas (SF) vértejums (sk.3.9.tab.) 46% pedagogu bija robezas no 80 lidz
100. 42% aptaujas dalibniekiem bija vid€js vertejums. Savukart 14% respondenti atzinuSies
(novertgjot socialo funkciju no 0 lidz 50 ballém), ka viniem it ierobeZotas iesp&jas iesaistities
dazadas socialas aktivitatés emocionalu vai fizisku problému, vai ar1 savstarp€ju nesakartotu
attiecibu dgl.
7) emocionalais stavoklis (RE-Role Emotional) — (5a,5b,5c¢ atbildes)
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3.10.tabula

Emocionala stavokla (RE) rezultati

Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 30 19 53

Zemakais raditajs: 0 (4 darbiniekiem)
Augstakais raditajs: 100 (50 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 71,57

Emocionala stavokla veértgjums (RE) aptaujas dalibniekiem (sk.3.10.tab.) ietilpa no 0
lidz 100 punktiem, visvairak — 53% respondentiem — vértéjums bija no 80 — 100 ballu
robezas, kas liecina par to, ka apm&ram pusei aptaujato nav psihoemocionali emocionalu
problému. IesaistiSanas darba un citas aktivitatés notiek bez fiziskam un emocionalam
grutibam.

30% nodarbinato gan psihoemocionalais stavoklis trauc€ iesaistities ikdienas

aktivitates.

8) psihiska veseliba (MH-Mental Health) — (9b,9¢,9d,9f,9h atbildes)

3.11.tabula
Psihiskas veselibas (MH) rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 2 52 48

Zemakais raditajs: 36 (1 darbiniekam)
Augstakais raditajs: 96 (3 darbiniekiem)
Vidgjais raditajs ir 73,29

Psihiskas veselibas vérte§jums (MH), kas atspogulots 3.11.tab.: 48% respondentu
vertejums ietilpa no 80 Iidz 100 punktiem, savukart 52% respondentiem — veértéjums bija no
55 — 75 ballu robezas, kas liecina par to, ka apméram pusei aptaujato psihoemocionala
veseliba ir laba un vini jiitas mierigi un laimigi.

2% nodarbinato psihiska veseliba trauce iesaistities ikdienas aktivitatés un vini jiitas

nomakti un nelaimigi.
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Fizika veseliba — kopigais raditajs ( PF+RP+BP+GH)

3.12.tabula
FIZISKAS veselibas rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, balles 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 18 44 40

m0—-50
m55-75
= 80-100

3.22.att. Fiziskas veselibas novértéjuma grafiks

Kopégjais fiziskas veselibas raditajs (sk.3.12..tab.) pedagogiem ir §ads; augstu noveért&jumu

ieguvusi 40% no aptaujas dalibniekiem, 44% - fiziskas veselibas stavoklis ir vidgjs, bet 18% - fiziska

veseliba novertéta ar zemu vert€jumu. ( no 0 Iidz 50 ballem)

Psihologiska veseliba — kopigais raditajs (VT+SF+RE+MH)

3.13.tabula
PSIHOLOGISKAS veselibas rezultati
Zems Vidgjs Augsts
Vidgja vertiba, ballés 0-50 55-75 80-100
Respondentu skaits 5 47 50

=m0 —-50
m55-75
= 80-100
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3.23.att. Psihologiskas veselibas novértéjuma grafiks

Kopgjais psihologiskas veselibas raditajs (sk.3.13.tab., 3.23.att.) pedagogiem ir $ads:
augstu novertéjumu ieguvusi 50% no aptaujas dalibniekiem, 47% - psihologiska veseliba
novertéta ar vidéju vertejumu, savukart 5% - psihologiska veseliba novértéta ar zemu
vert§jumu.

Dzives kvalitates raksturlielumu (p&c SF-36 anketas rezultatiem) vidgjas vertibas

atspogulotas 3.24.att.
90 -
80 - 480,88
0| #7308 * 71,32 =aar_ 57— 73,29
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3.24.att. Dzives kvalitates raksturlielumu (péc SF-36) vidéjas vértibas. Autores veidots

Salidzinot dzives kvalitates raksturlielumus, redzams, ka visaugstakais vertgjums ir
fiziska veselibas stavokla ietekmei uz iesaistiS8anos darba un citas ikdienas aktivitatés (RP) -
80,88 un socialam funkcijam (SF) — 76,47. Zemakie vértéjumi iegiti par vispargjo veselibas
stavokli (GH) - 56,32 un vitalitati (VT) — 63,32 punkti.

Autorei likas bitiski apliikot atseviski aktivitates detalizeti (sk.3.25.att.), lai spriestu par
svarigakajam problémam konkrétiem darbiniekiem. Ka ar1 sastadot veselibas veicinasanas
programmu pa vecuma grupam un pa atsevisku veselibas problému grupam, izvéleties tadas
aktivitates, kas nenodaris pari nevienam darbiniekam.

P&c iegiitajiem rezultatiem redzams, ka 55 darbiniekus (~56%) loti ierobezo energiskas
aktivitates, savukart uzkapsana pa kapném vairakus stavus ierobezo ~16% pedagogus.
Vidgjas aktivitates mazliet ierobezo 47% pedagogus, noliekSanas, nomeSanas uz celiem
mazliet ierobezo 50% nodarbinatos.

Aktivitates, kuras vairak ka 70% nodarbinatos nemaz neierobezo ir mazgasanas vai

apgerbsanas, staigasana 100m, uzkapsana pa kapném 1 stavu.
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Mazgasanas vai apgerbianas L 24 7

|5}

Staigasana 100 m 11 88

_— . . 3 68
Staigasana vairakus simtus metrus - 30

Staigasana vairak ka 1 km — 1 25

Nolieksana Sana li ietupsana
olieksana, nomesanas uz celiem, pietupsanas — 1) 50

Uzkapsana pa kapném vienu stavu 30 70

Uzkapsana pa kapném vairakus stavus 37
Partikas precu celsana, nesana 51
Vidgjas aktivitates 47

Energiskas aktivitates h 55

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Neg, nemaz neierobezo Ja, mazliet ierobezo  mJa, loti ierobezo

3.25.att. Aktivitates, kuras ierobeZo nodarbinatos. Autores veidots
Tikpat svarigi zinat, ka darbinieki jitas un kadas problémas ir bijuSas p&dgja laika.
Iesp&jams, ka $1s nebliSanas ir parejosas, tapec autore, lai veiktu konkrétus uzdevumus darba,

velreiz aptaujas nodarbinatos par aktualajam problémam.

3.3. Psihosocialo risku novertéjums

Psihologiska klimata noteikSana darbvietas misdienas ir populara metode, kuru izmanto
ar1 darba autore.

Metodes punktu apkopojuma iegiitais rezultats: 65-52 nozimé, ka kolektiva valda veseliga
atmosfera, turpreti 13-26 punkti — ka, atmosféra kolektiva ir neveseliga.

Ka atzimé profesors V.Kalkis, tad apkopojot aptaujato atbildes, var spriest ne tikai par
vispargjo psihologisko klimatu kolektiva, bet ari - kada virziena stradat, lai raditu labvéligu
psihoemocionalo gaisotni.

Lai noskaidrotu kads klimats valda kolektiva, tika summeétas visas pazimes (sk.

3.14.tab.) kopuma un ieguti rezultati (sk.3.26.att.)
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3.14.tabula

Veseliga kolektiva pazimes. Rezultatu tabula

Jautajums Anketu skaits attiecigai

vertibai

1. Darba diena sakuma es reti redzu kolégus drima

noskanojuma. 2 6 |46 |42 |6
2. Vairums no mums priecajas, ka rodas iespgja
kontakt&ties vienam ar otru. 23 |56 |17 |4 |2

3. Labveliba un uzticibas gaisotne prevalé miisu lietiSkaja
saskarsmg. 14 |40 |34 (13 |1

4. lkviena komandas locekla panakumi patiesi priecé
pargjos un gandriz neviens neizjiit skaudibu. 20 |21 |49 |8 4

5. Miisu darba komanda jaunpienakusSais drizak saskarsies
ar labvelibu. 28 |37 |27 |5 |5

6. NepatikSanu gadijumos mes nesteidzamies apvainot
viens otru, bet cenSamies mierigi noskaidrot lietas |15 |48 |25 |13 |1
apstaklus.

7. Priekdnicka klatbutne rada mums dabiskumu un
atbrivotibu. 14 |33 (40 |13 |2

8. MGgs parasti apspriezam sava starpa gimenes priekus un
rupes. 0 28 |55 |16 |3

9. Peksns wuzaicinajums pie priekSnieka vairumam
nodarbinato neizraisa negativas emocijas. 6 |34 |38 |16 |8

10. Darba  disciplinas  parkapgjs atskaitas ne tikai
priek$nieckam, bet arT darba komandas locekliem. 0O |16 |41 |20 |25

11. Izsakot kritiskas piezimes, vairums no mums to dara
taktiski. 15 |36 (39 |8 |4

12. Prieks$nieka ierasanas mums izraisa pozitivas emocijas.
0 47 |47 |5 3

13. Miisu komanda ,,caurspidigums” ir dzives norma.
11 |11 |39 |25 |16

Apliukojot rezultatus (sk.3.26.att.), autore konstate, ka rezultats 65 -53 balles ir 12
aptaujas anketas, t.i. tikai 12 pedagogi uzskata, ka kolektiva valda veseliga atmosfeéra,
savukart 13 — 26 ballu robezas ir 2 anketu rezultats, kas liecina, ka péc 2 nodarbinato

pedagogu domam - atmosfeéra kolektiva ir neveseliga, savukart 88 pedagogu atbildes
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apliecina, ka kolektiva ir dazadas psihologiska klimata problémas, kuras autore apskatis

detalizetak.

m13-26
m27-51
m352-65

3.26.att. Psihologiska klimata aptaujas rezultati

Katra psihologiska klimata novértéSanas pazime apliecina kadu no darba jomas

problematiskam.

13.
12.
11.
10.

Jautajums
-]

0 0.5 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5
Novertejums, balles

3.27.att. Psihologiska klimata aptaujas vidéjie verteéjumi

Visu jautajumu vid&jais vértéjums (sk.3.27.att) lauj secinat, ka visaugstakais vidgjais
vertgjums 3,92 ir 2.jautajuma, kura ka veseliga klimata pazime minéta - prieks par iesp&ju
kontaktgties kolégiem vienam ar otru.

Sads vértgjums ir iepriecino$s, diemz&l pargjo jautajumu vidgjie vertgjumi ir 2,43 lidz

3,76 ballu robezas.
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Zemakie rezultati noveroti jautdjumos par disciplinas parkap€u atskatiSanos
priekSniekam vai visiem darba komandas locekliem - 2,43 balles un jautajuma par kolektiva
“caurspidigumu” — 2,76 balles.

Autore uzskata, ka psihologiskais klimats darba vieta ir loti bitisks, lai darbiniekiem
bitu labas darbspgjas un darbs biitu pozitivs un radoss. Kopuma jasecina, ka darba kolektiva
pastav zinamas psihologiska klimata problémas. Ta ka jautajuma par kol€gu attiecibam,
vertgjums ir visaugstakais - 3,92.balles, tad problematiskos jautagjumus autore saista ar
vadibas kompetences jautajumu nesakartoSanu, tai skaita “caurspidigumam” vajadz€tu but
ikdienas normai, tomér $aja jautajuma ir viduvgjs vertéjums — 2,76 balles.

Ka atzist Eiropas pétnieku apkopotais, 2012.gada pétijuma, tad psihosocialo risku
pamata ir nepietickama darba planoSana, organizacija un parvaldiba, ka art slikti socialie
apstakli darba, kas var psihologiska, fiziska un sociala zina nelabvéligi ietekmé&t darbiniekus,
izraisot, piem&ram, stresu darba, profesionalo izdeg$anu vai depresiju.

Apsverot darba prasibas, svarigi ir nejaukt tadus psihosocialos riskus ka parmérigu
darba slodzi ar apstakliem, kuros pastav veicinosa darba vide, kura darbinieki ir pietieckami
apmaciti un motiveti stradat ar pilnu atdevi, kaut ar jastrada aktivi un reiz€m japarvar
zinamas grutibas. Laba psihosociala vide uzlabo darba efektivitati un personigo pilnveidi, ka

arT darbinieku garigo un fizisko labklajibu. [29]

3.4. Atras ekspozicijas metodes (AEK) rezultatu analize

Novertejot katru faktoru atseviski, iegtti rezultati:
3.15.tabula

Ergonomisko risku atras ekspozicijas kontroles rezultati

Ekspozicijas | Mugura | Pleci/ | Locitavas/ | Kakls | Transporta | Vibracija | Darba | Stress
[imenis | Rokas | Plaukstas vadidana temps

Zems (1) 100 8 13 12 100 102 19 2
Vidgjs (IT) 2 94 89 90 2 0 80 23
Augsts (I11) 0 0 0 0 0 0 3 77
Loti augsts 0 0 0 0 0 0 0 0
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(V)

Analizgjot rezultatus atseviSko kermena dalu noslodzei, redzams, ka pedagogiem
stradajot savas darba telpas: auditorijas, kabinetos un laboratorijas ir zema slodze (I) mugurai,
t.i. 99% aptaujatie ta atzist. Nelielam skaitam (t.i. diviem) aptaujato pastav vid€ja slodze (II)
mugurai.

Arl pleciem un rokam parsvara konstatéts vid€js slodzes Itmenis (II). Locitavu un
plaukstu noslodzes Iimenis 89 respondentiem konstatéts II, bet 13 - I slodzes limenis.

Savukart kaklam parsvara konstatets Il slodzes Itmenis 90 nodarbinato pedagogu.
Rokam un pleciem ar1 - parsvara Il slodzes limenis — 94 aptaujas dalibniekiem.

Transporta vadiSanai 100 un vibracijai 102 pedagogiem, t.i. gandriz visiem 100% pastav
zems slodzes limenis — I.

Darba tempam ~80% pedagogu konstatéts vidéjs slodzes Iimenis (II), bet stresam darba
lielakajai dalai pedagogu - ~77% konstatets augsts slodzes limenis.

Autore pedagogiem noteikusi §adus slodzes Iimenus:

e Mugura: I slodzes lIimenis
e Pleci rokas: IT slodzes Itmenis
e Locitavas, plaukstas: IT slodzes Itmenis
o Kakils: IT slodzes Itmenis
e Transporta vadiSana: I riska pakape

e Vibracija: I riska pakape

e Darba temps: II riska pakape

e Stress: 111 riska pakape

Augstakais slodzes Iimenis konstatéts darba stresam — III slodzes limenis.

Ka apstiprina pétnieki, tad pedagogiem, salidzinajuma ar citam profesijam, ir pats
augstakais ar darbu saistitais stresa Itmenis, kas spécigi ietekmé pedagogu veselibu un darba
sp&jas.

P&dgjo gadu laika strauji pieaug arodslimibas parslodzes darba dgl. Psihologiskais stress
un parslodze visbiezak izpauzas ka miega trauc€jumi, depresija un izdegSanas sindroms. Ir
pieradits, ka stress paaugstina risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam, galvenokart
koronaro sirds slimibu un paaugstinatu asinsspiedienu. Stresa akiitaja faz€ var bit ari

pavajinata dzirde, saSaurinats redzes lauks, vajuma sajita, notirpums dazadas kermena dalas,
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smagums rokas un kajas, vispargjs nogurums, “kamols” kakla, galvassapes, sapes mugura un
kritis, kustibu koordinacijas traucgjumi. [22]

Izglitibas darbinieki ir vieni no tiem, kuriem ir visaugstakais izdegSanas sindroma risks
ikdiena nemitigi klateso$a sasprindzinajuma dél. ETUCE pétijjuma aptaujatie Latvijas
pedagogi atzist, ka uz izdegSanas robezas atrodas 49 % skolotaju. Petijuma rezultati rada, ka
Latvija ir visaugstakas emocionalas prasibas darbam un nepiecieSamiba neizradit emocijas
(64 %), ka ar1 visaugstakais apvainojumu (verbalas vardarbibas) Itmenis (56 %), kas tiesa

meéra ietekmé skolas darbinieku psihoemocionalo veselibu. [5]

3.5. Diskusija

Magistra darba autore izmantojusi dati, kurus ieguva aptaujajot pedagogus 3 koledzas,
82% no visiem ir Rigas Celtniecibas koledZas pasniedzg€ji un vieslektori. Darba gaita tika
analiz€ti gan Latvijas, gan arzemju autoru darbi un p&tijumi par pedagogu darba vidi un darba
apstakliem un to ietekmé&joSiem faktoriem. Autore sev uzstadija merkus izpétit pedagogu
darba vidi, analizét ergonomiskos darba vides riskus pedagogiem un to ietekmi uz dzives
kvalitati. Izstradat veselibas veicinaSanas pasakumu kompleksu.

Autore secina, ka gandriz katra petijjuma par pedagogu darbu, uzsverts, ka $aja nozare
gan Latvija, gan Eiropas skolas un augstskolas liels % no nodarbinato skaita ir sievietes.[40]

Latvija lidzigos pétijumos sievieSu — pedagogisko darbiniecu skaits skolas ir pat 93%
[41]Augstakaja izglitiba virieSu — pedagogu ipatsvars ir lielaks. Tomer ari te doming
sievietes.Autores petijuma~82% ir sievietes, ~18% viriesi. Lai arT koledza doming tehniskie
studijupriekSmeti un inZenierzinatnu studiju priekSmeti, kas liek domat, ka pedagogu virieSu
skaitam $ajos - nozares priekSmetos biitu bijis jabiit lielakam, jo visparzinams, ka tehniskajas
zinatn@s lielakoties stud@ viriesi, tomer tas Tsti neapstiprinas $aja gadijuma.

Autores pétijuma noskaidrojas, ka aptaujato pedagogu vid&jais vecums ir ~56 gadi.
Pieejamos datos par Latviju, redzams, ka pedagogu vidg€jais vecums ir 47 gadi. [41]

Pedagogu darbs saistits ar ilglaicigu atraSanos viena iestade, kura norisinas ilgstosakie
pedagoga dzives-darba apstakli. Tapec loti butiski bija izpétit skolas vidi.

Literatiiras avotu izpéte lauj secinat, ka biutiskakie riska faktori pedagogiem ir:

psihoemocionala spriedze,darba un partraukumu nepareizs sadalijums, balss saiSu parpiile,
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nepareiza darba organizacija, neapmierinoSs apgaismojums, slikta gaisa kvalitate, neatbilstoSs
telpu iekartojums, ilgstoss darbs pie datora. [14,15]

Veicot nodarbinato pedagogu aptauju autore konstatgja, ka Iidzigi ka LIZDA pétijuma
[5] par pedagogu darba vidi visaugstako apmierinatibu pedagogi paudusi par apgaismojumu,
temperatiru, telpu védinasanu un telpu lielumu, kuras vini parasti strada.[5]

Autores pétljuma ar apgaismojumu telpas kopuma apmierinati 90%, ar temperattiru
95% un ar telpam — 91% aptaujato izglitibas darbinieku. Lidziga pé&tijuma, kur veikti
meérfjumi pavasari — siltas un saulainas dienas— vairak ka 80% pedagogu atzina, ka vinu darba
vieta tomér nereti ir parak karsti vai auksti, ko neatainoja mérijjumu rezultati.[41]

Aptaujatie pedagogi atzinigi novertgjusi gan interneta u.c. informacijas resursu
nodro$inajumu — 96%, telpu tirtbu un kartibu 95%, gan sanitartehnisko telpu stavokli — 94%,
to verte pozitivi. Savukart LIZDA pétijuma [5] pedagogi mazak apmierinati ir informacijas
resursu nodro§inajumu un higiénas telpu pieejamibu.

Liela dala pedagogu, kuri strada pamatskolas un vidusskolas atzist, ka troksnis darba
vieta vinus traucg€, $adu viedokli sniedza 72,4% no respondentiem.[41]lielai dalai pedagogu
troksnis ir traucgjoss faktors darba vieta.[40] Autores petijuma $adi rezultati nav noveroti.
Augstakas macibu iestades, kadas ir ar1 koledzas, lielakais skaits izglitojamo ir vidusskolu
absolventi, kuri rada mazak knadu un troksni. Tomér zinama troksna iedarbiba ir jitama, jo ta
traucgjoso iedarbibu lielaka vai mazaka méra izjut 32% pedagogu.

Gan darba autore, gan Iidzigu pétijumu autori uzskata, ka izglitibas nozar€ nodarbinatie
galvenokart ir gariga darba daritaji, tapec loti butiska darba vides risku grupa ir psihosocialie
riski.[40]To pierada ari AEK metodes rezultati, kurd augstaka riska pakape — Il ir darba
stresam.

Arl citi pétnieciskie darbi apliecina, ka nodarbinato darbspgjas pazemina tadi riska
faktori ka psihoemocionalais saspringums darba, bet regularas atpiitas pauzesdarbsp€jas
uzlabo. [42] Tam var piekrist, tomér ne visiem pedagogiem ir iespgjas atpiisties. Autores
petijuma par atpiitas iesp&jam ir visvairak negativu vert€jumu: aptuveni puse aptaujato
uzskata, ka atpltas telpas vispar nepastav. 72% no tiem, kuri atpiitas telpu esamibu atzist,
uzskata, ka tas tomér nav pietiekami &rtas un neatbilst atpiitas telpu nosacijumiem.[36]

Analizg€jot psihologiska klimata raditajus, redzam, ka piedavatas atbildes novértétas ar
2,43 Tidz 3,92 ballém, savukart lidziga pétijuma vert€jumi ir augstaki visos jautajumos un
kopuma ir amplitiida no 3,23 1idz 4,28 punktiem. Autores petijuma zemakais vertgjums — 2,43

balles ir apgalvojumam ,,mtsu komanda ,,caurspidigums” ir dzives norma”. Savukart Iidziga
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petijuma tieSi Sim apgalvojumam ir augstakais vert€§jums. Autore secina, ka katram
kolekttvam ir individualas Ipatnibas.

Visaugstakais vid€jais vert§jums - 3,92 balles ieglts par apgalvojumu: ,,vairums no
mums priecajas, ka rodas iespéja kontaktéties vienam ar otru” un lidziga pétijuma [17] art
augstakais vid&jais veértéjums — nedaudz augstaks par autores darba ieguto - 4,28 balles
novertéts Sis pats apgalvojums. Tas liecina par labam un kolegialam attiecibam starp kolégiem
un tas ir biitisks psihologiska klimata raksturlielums.

Visu apgalvojumu kopigais vidgjais raditajs ir 3,26 (Iidziga pétijuma - 3,63 balles).
Punktu kopsumma ir 43,35 kas neieklaujas 52-65 punktu diapazona un liecina, ka par veseligu
kolektivu vel ir jaizveidojas. Lidziga pétijuma Sis raditajs ir 54,42 punkti, kas ieklaujas
diapazona no 52-65 un atbilstos§i metodiskajiem noradijumiem liecina, ka kolektivs ir
saliedéts un tur valda veseligs psihologiskais klimats. [17]

Lai raksturotu pedagogu pasu viedokli par savu fizisko un emocionalo veselibu, autore
izmantoja dzives kvalitates anketu SF-36. P&c anketas rezultatiem redzams, ka 29,4%
respondenti vert€ ka labu (l1dziga petijuma — 37%), bet slikta veseliba nav nevienam (lidziga
petijuma — 4% nodarbinatie).

Lugti salidzinat veselibas stavokli paSlaik ar veselibas raditajiem pirms gada ~63%
atzist, ka veseliba ir tada pati. Cita p&tijuma pedagogu veseliba gada salidzinajuma deva
rezultatu: 69% no visiem aptaujatajiem atbild, ka veseliba ir ,,Gandriz tads pati”, bet ,,daudz
sliktaks ka pagajuSaja gada” savu veselibas stavokli noveértgjusi 3% aptaujatie (lidziga
pétijuma — tiesi tikpat - 3% no visiem respondentiem.

Analizgjot to, ka respondenti jutusies pédgjo 4 ned€lu laika (sk.3.28.att.) redzams, ka
19% respondentu krietnu laiku jutas nogurusi, 8% lielako dalu laika, bet 2% visu laiku jutas
nogurusi.

Kaut arT 50% pedagogu krietnu dalu jutas izsmelti, 37% pedagogu krietnu dalu laika
jutas nospiesti un driimi, vini tomer sp€j rast sevi spekus un stradat kvalitativi, jo bezceribu
nekad nav jutuSi 40% un retu reizi ta piemekl&jusi 41% aptaujato. Arl nervozitati aptuveni
57% nekad neizjut vai izjit reti.

Lai kadas problémas vai sapes mocitu pedagogus, jasecina, ka vini ir loti izturigi un

pacietigi, jo neskatoties ne uz ko, 41 % aptaujato pedagogu lielako dalu laika jutas laimigi.

61



Jus jutaties noguris(-usi)

Ius bijat laimigs(a)

Jus jutaties izsmelts(-a

Jus esat juties(-usies) nospiests(-a) un driams (-a)

m Nekad

m Retureizi

m Reizi pa reizei

m Krietnu dalu laika
m Lielako dalu laika

m Visu laiku

Jums ir bijis daudz energijas

Jus esat juties(-usies) rams(-a) un mierigs(-a)

Jus jutaties tik bezcerigi nomakts(-a), ka nekas
Jus nevargja uzmundrinat

Jus esat bijis(-usi) loti nervozs(-a)

Jus jutaties speka pilns(-a)

3.28.att. 4 ped€jo nedelu sajutas. Autores veidots
Autore akcentg, ka kopigie fiziskas un emocionalas veselibas paSnovertéjuma raditaji ir

labi, savu veselibu ar novértgjumu ,diezgan laba” veérte 55,9% respondentu (lidzigos

pétijumos diezgan laba veseliba ir 49% respondentiem).
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4. PRIEKSLIKUMI UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

Autores iegiitie rezultati pieradija, ka viens no pedagogu darba vides riskiem, kas
visvairak ietekmé pedagogus ir darba stress (AEK metode). Tapec stresa mazina$anai autore
piedava pasakumu programmu:

1. Veikt individualas sarunas ar pedagogiem, lai noskaidrotu stresa raSanas iemeslus;

2. lestades vaditajam, sadarbojoties ar DA specialistu, péc stresa c€lonu
noskaidroSanas, izstradat stresa mazinasanas un noveérSanas programmu;

3. Ieklaut stresa mazinaSanas un novérsanas programmu DA plana aktualaja ricibas
plana;

4. Organiz€ti seminarus, pieaicinot profesionalus, par par stresa mazinaSanas
metodém, ka arT par veselibas uzlabosanu;

5. Daudzos literatiras avotos atzits, ka darba kolektiva stresu mazina kolektivi
atpiitas un sporta pasakumi. Lidz S$im organiz&tas kolektiva ekskursijas un
seminarus, kas saistiti ar nozares izp&ti un aktualitatém, papildinat ar kolektiviem
sporta pasakumiem un sacensibam, kuras Iidz §im kolektiva nav notikusas.

6. legadaties vai izstradat informativos materialus par stresa ietekmi uz darbinieku
veselibu, izvietot informaciju kopigaja datu baze, kura pieejama ikvienam
darbiniekam.

Pasakumos iesaistit iestades vadibu, jo ka paradija psihologiska klimata izpéte, vadibas
attiecibas ar darbiniekiem ir noverots saspiléjums, tai ticis parmests gan vienpusigu [emumu
pienemsana, neiesaistot darbiniekus, gan izpaliek lémumu un darbibas ‘caurspidigums”.

Par otru lielako problému atzita atpiuitas vietas slikta kvalitate, kur darbiniekiem nav
iesp€jas kvalitativi atpiisties. lesaistot vadibu un DA specialistu:

1. atrast koledza piemérotas telpas;

2. pieprasit nepiecieSamos finansu lidzeklus, lai iekartotu atpiitas telpu ar atbilstosu
aprikojumu: TV, Mizikas centru, kafijas automatu u.c. pedagogu ieteiktajam —
nepiecieSamajam lietam.

Ka atzist visi pedagogi, katra skola noteikti jabiit speciali aprikotai atpitas telpai, kura
pedagogi brivajos brizos netraucéti var atpiisties, bet vadibai jaseko, lai pedagogi izmantotu
§ts telpas tam paredzeétajam nodarbeém.

Edinasanas uzlaboSanai — veseliga uztura sekméeSanai:
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1. Nemot véra to, ka liela dala pedagogu nav apmierinati ar &dinaSanas

pakalpojumiem koledza, tad ierikojot atpiitas telpas nodarbinatajiem, partipéties,

lai viena telpa atrastos ledusskapis, kafijas — t€jas automati, mikrovilnu krasns u.c.

aprikojums, lai darbiniekiem biitu iesp€ja sagatavot sev [idzpanemtas pusdienas;

2. Turpinat tradiciju, ne tikai kampanveidigi, bet regulari

telpa butu svaigi augli;

- nodroSinat lai atpttas

3. Izvietot atputas telpas informativos materialus par veseligu dzivesveidu, veseligu

4.

uzturu;

Atpitas telpa, pie kafijas cukuru aizstat ar medu;

Ergonomisko risku novérsanai autore iesaka:
1.

1 Pemerats apgaismopims

| —————
atspldioma.
3. Minimals trok $na
{imenis.
(0)

4. Briva telpa

Kdjam un tespeja

mainit pozu.

kurus izstradajusi profesionali ergonomisti.

2 Piemerots kontrasts, bez spilgtimd v

o)

Izveidot ergonomisku darba vidi (sk. 4.1.att.) pedagogiem, ievérojot noteikumus,

6. Programmatana: athilstosa
uzdevimam, piemerota 7
lietotajam, nodrosina atbildes
reakciu, atkfata
pamaudztba,

5.Zaluzyas.
9.Darba
plelay elastigus

wrsma;

parveidojumus,  plasa,
Jateta,

11.Kau
palikeni

10.Darba
Kpesls:

reguitsams

7.Ekrans  stabils  areels,
requitjams  viegh  salasams,

brivs no spifgtuma fatspidioma,

8. Tastatura: izmantojama,
regultjama, atdalama,

salasama.

4.1.att. Ergonomiska darba vieta [43]
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2. lekartojot ergonomisku darba vietu, sakt ar ergonomisku kréslu iegadi. (sk.att. 4.2.)

KERESLA GALVAS BALSTS

ATZVELTRES AUGSTUMA REGULACIJA

MUGURAS BALSTS

ROKU BALSTU REGULACIJA (SLIPUMS, LERKIS, AUGSTUMS)

SLIPUMA SLEDZIS

ROKU BALSTU PLATUMA REGULATORS

SEDVIETAS SLIPUMA KORTROLE

SARNIRSAVIEROJUMS (360 GRADU ROTACIJAI)

MUGUREJAS DALAS SLIPUMA REGULATORS

4.2.att. Ergonomisks Kkrésls [44]

Ergonomisks krésls ir aprikots ar daudzam reguléjuma funkcijam, lai varétu pieméerot
sev nepiecieSsamo sédus poziciju, pazeminot Vai paaugstionot sédus poziciju, regul§jot
muguras slipumu, roku balstu augstumu un lenki. Tam ir stingrs ramis, labs atbalsts jostas
vieta, labs polsteréjums, kas nodrosinas komfortu. [44]

Izpetot skolas vidi, diskutgjot un anketgjot pedagogus, autore noskaidroja arT pedagogu
attieksmi pret veselibu, veseligu dzivesveidu un veselibas veicinasanas pasakumiem darba
vieta.

Ievérojama dala aptaujato atzimé, ka par veseligu dzivesveidu ir domajusi jau kops
bérnibas un lielai dalai aptaujato pedagogu jau gimeng ir iemacits, ka veseligs uzturs, sporta
aktivitates, tirs gaiss ir dzives norma. Ta, ka lielaka dala aptaujato ir ar ievérojamu dzives
pieredzi, tad vini balstas uz dzives un darba pieredzi ar1 veselibas uzturé$anas jautajumos.

Paslaik informacija tiek iegiita no masu medijiem, interneta un kolégiem. Ari vérojot un
vertgjot apkart notiekoSo. Dala pedagogu konstate, ka tikai pie atra secina, ka dzivo
neveseligi.

Jautdjuma: ar kadam fiziskam aktivitatém Jis nodarbojaties? autore noskaidroja, ka
pedagogu aktivitaSu saraksts ir diezgan daudzveidigs un plass (sk.4.3.att.): pastaigas,
pastaigas ar suni, darbs majas un darza, niijoSana, staigasana ar kajam lielus attalumus,
arstnieciska fizkultiira, meditativa deja, teniss, joga, darzkopiba, atlétiska vingroSana, galda
teniss, rita vingroSana, peldéSana, braukSana ar velosip&du uz darbu, slépoSana, skriesana,

soloSana.

65



Vislielakais skaits kolégu nodarbojas ar dazadu vingroSanu, bet tikai 8 kolegi atzist, ka

nenodarbojas ne ar kadam fiziskam aktivitatem.

Skrie$ana

Sleposana

Brauksana ar velosip&du uz darbu
Peldesana

Rita vingrosana

Galda teniss

Atlétiska vingrosana

Darzkopiba

Joga

Teniss

Meditativa deja

Arstnieciska fizkultira
Staigasana ar kajam lielus attalumus
Nujosana

Darbs majas un darza

Pastaigas ar suni

Pastaigas

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Autore iesaka Veselibas ministrijas un SPKC izveidoto fizisko aktivitasu grafiku ,,Esi
aktivs visu gadu”. (sk.4.4.att.) [45]. Ar §im aktivitattm var nodarboties dazada vecuma
pedagogi ar atSkirigiem fiziskas sagatavotibas [imeniem vismaz pusstunda diena.

Veselibas veicinasana darba vieta ir miisdienigas darba vietas neatnemama sastavdala,
diemzel jasecina, ka 57% aptaujas dalibnieki par to nebija dzirdgjusi.

Lai planotu veselibas veicinasanas pasakumus autorei bija svarigi uzzinat pedagogu
pasu ieteiktas aktivitates, kuras vini biitu ar mieru atbalstit. Pietiekosi liels skaits aptaujato
iesaistitos un atbalstitu pasakumus: arstnieciska vingroSana; trenazieri; vingrojumi un
vingrosSana darba vieta; sporta sacensibas starp kolégiem un studentiem.

Aptaujatie pedagogi atzimé ari to, ka veseligaka partika skolas €dnica un iesp&ja
atpusties kvalitattvi arT biitu pasakumi, kuri nenoliedzami veicinatu veseligu darba vidi.

Svarigi pieminét, ka par paSsajiitas uzlabotajiem darba lielakaja dala anketu (apm&ram
60%) min&ti darba kol€gi. V&l passajitu pedagogiem uzlabo:

e Sakartota darba vide;

e Savlaiciga atpita;

e Veseligas sarunas;

e Pozitivi darba rezultati un darba novertejums

e Gudri un zinosi studenti;

e Pusdienas;

e Algas diena;

o Kafija
Lai cilveki dzivotu veseligak, péc pedagogu domam, nepiecieSama:

e Veseliga partika;

e Sporta aktivitates;

e Mazak stresa;

e Vairak briva laika;

e Nesmeket;

e Jaatbrivojas no kaitigiem ieradumiem;
e Domat pozitivi;

e Vairak jasmaida;

e Jabeidz indet dabu;

e Viss atkarigs no cilveku domasanas;

e Veseliga dzivesveida audzinasana gimeng;
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Cilvekam pasam ir jagrib dzivot veseligi;

Dazadi informativi pasakumi jaorganiz€ jau no agras bérnibas, jo veseligu dzivesveidu

jamaca majas, tatad — jaizglito gimenes;

Visbeidzot — 98% aptaujato pedagogu uzskata, ka veseliga vide darba vieta — ta ir

iespéja paaugstinat darba kvalitati.

Lai veselibas veicinasanu darba realiz€tu nepiecieSams:
Resursi ( nepiecieSams nozimét cilvéku $1 pienakuma veikSana; ka arm nodroSinat
vinu ar pietieckamu finans€jumu, lai ieceres realiz€tu dzivé; veicinatu dazadu
veselibas veicinaSanas pasakumu projektu rakstiSanu un realizéSanu)
Sadarbiba ( pirmkart vadibas iesaiste un informéSana par visiem planotajiem un
realizétajiem pasakumiem, informacijas izvietoSana, kolégu apzinasana un iesaiste )
Procesu organizacija (izveidot konstruktivu pasakumu planu un stratégiju veselibas
veicinasanas joma; informét par to vadibu un visus darbiniekus; izveidot veselibas
veicinaSanas pasakumu planu un realizet to)
IzglitoSana (organizet izglitojoSus seminarus par veselibas veicinasanas pasakumu
nozimigumu; izglitot nodarbinatos par veseligu dzivesveidu un paradumu mainu)

Iesaistisana ( iesaistit p&c iesp&jas lielaku skaitu nodarbinato).

Veselibas veicinasanas pasakumi, kurus iesaka autore:

1.
2.

Informativie seminari par alkoholisko un narkotisko vielu raditajam problémam.
Informativi stendi par smékéeSanas kaitigumu (ta ka pé€tamaja darba vieta nav
smeketavu, tad var uzskatit, ka tada veida uzn€mums neatbalsta smekeSanu)

Aicinat nodarbinatos neizmantot liftu, lai nokltitu uz 1- 3 staviem.

Ierikoto galda tenisa galdu ne tikai studentiem, bet arT pedagogiem.

Sporta sacensibu organizéSana uzneémuma, ka ari atbalsts dazadam individualajam
fiziskam aktivitatem

Nodarbinato inform&Sana par vingrinajumiem:

Acim
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Skats augiup. noturdt » Atpatiniet acis
Skats lejup. noturét 5 sekundes Alpdtiniet acis
Atkantopet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamirkiiineet acis

Skats pa kreisi noturét 5 sekundes Apdtiniet acss.
Skats pa labi, noturdt 5 selundes. Atpdtineet acis
Atkdrtopet 5 rezes
Péc tam daZas sekundes pamirkSiineet acis

Skats pa kreis: slige uz augiu, noturdt 5 sekundes. Alpitiniet

acis.
Skats pa labi skpr uz . noturét 5 sekundes Alpdtivet acis
opet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamurkiiunset acis

Skats pa labe slips uz suglu. noturdt 5 sekundes Atpdtniet
acis
Skats pa kroiss sliips uz leu. noturd 5 sekundes. Atpdtiriet acis

Atkanopet 5 rezes
Pec tam daZas sekundes pamirkiiinet acis

Rotégpet acis pretim pulk na raditiia b pa kreisi
Atkartopet 10 rezes

Péc tam daZas sekundes pamwkikineet acis

ot acis pa puksiegs ihdhie 1ob pa labs

Péc tam daZas sekundes pamirkiinniet acis

Savirziet acis kopd, lai JOs redziet savu deguna galu
Tad ar b kam acim pask: uZACU Ay 3. tad atkal

Péc tam daZas sekundes pamwkiionet acis

Sameedziet acis, ok vien stipn JOs vanet. Noturiet tis 5
sekundes cwdi azvénas
Péc tam atpitiniet acis

Atvenet plati vald acis, cik wen J0s vanet Notunet tas 5

sekundes plat vala
Péc tam atpiRiniet acis
Visu stkdntopet 10 reizes.
Péc tam daZas sekundes pamwkiipmet acis

Noefokusdpot uz ot tuva esodu pnekimetu (pidspahu, prrksty),
131 to skadri var saskat®t. tad nofokusé pet uz thlu esodu
pnekimetu (skatoties caun ). 1as 1o skandn redz

Visu atkieto 10 reizes
Péc tam daZas sekundes pamirkiking acis

08§09 9w
@000 900

y
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4.5. att. Vingrinajumi acim [46]

e Dazadam kermena dalam - visparigi vingrojumi pie datora [47]

4.6. att. Galvas pagrieSana — pa Kreisi, taisni, pa labi (atkartot 3 reizes) [47]
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4.7. att. Pacelt zodu uz augsu, nolaist - taisni un uz leju (atkartot 3 reizes) [47]

4.9.att. Plecu aploSana: uz augsu, atpakal, uz leju, uz prieksu, un pretéja virziena (atkartot 3
reizes) [47]

\

4.10.att. Elkonu stiepSana — uz prieksSu un atpakal (atkartot 3 reizes) [47]
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4.13.att. Jostasvietas stiepSana — noliekties pa kreisi, taisni, pa labi (atkartot 3 reizes) [47]
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4.15.att. Lénam noliekties uz prieksu, saskaitit Iidz 15, iztaisnot muguru (atkartot 3 reizes) [47]
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SECINAJUMI

Magistra darba izvirzita hipoteze ir apstiprinajusies — Ergonomiskie darba vides riski

vajina pedagogu darba un dzives kvalitati.

Analizgjot literatiiras avotus, secinats, ka pedagogi ikdienas darba visvairak paklauti

ergonomiskiem darba vides riska faktoriem.

Izvertejot anketeSanas rezultatus par pedagogu darba vidi, autore secina, ka vajakie
posmi darba vidé ir atpiitas telpas un &dinaSana. Par atptitas telpu slikto kvalitate
norada ~50% pedagogi, bet €dinasanas pakalpojumu zemo kvalitati uzsver 63%

respondenti.

Novertgjot atsevisku kermena dalu slodzes Iimeni pedagogiem jasecina, ka vislielakais
slodzes limenis — |1l noteikts darba spriedzei, bet vidgjs slodzes limenis — Il noteikts

pleciem/rokam, locttavam/plaukstam, kaklam un darba tempam.

Psihologiskais Klimats, vértéjuma péc Spalski metodes, atbilst vidéjam psihologiskam
klimatam. Tas norada, ka javeicina faktori, kas uzlabos veseligu gaisotni kolektiva un

mazinas bazas par kolektiva ,,necaurspidigumu’.

Secinats, ka 47% pedagogu dzives kvalitate ir zema vai vid€ja, saskana ar dzives
kvalitates indeksa aprékinu. Aptaujas dati liecina, ka fiziska veseliba ir ievérojami
sliktaka, neka psihologiska. Zemakie vértéjumi liclam skaitam pedagogu konstatéti

novert&jot visparigas veselibas stavokli (GH) un vitalitati jeb energiju (VT).
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Darbiniekiem:

1.

Lai atslogotu pedagogiem atseviskas kermena dalas, kuras péc AEK metode
konstateta, ir visvairak paklautas slodzeém, nepiecieSams veikt:

Kopigu rita vingro$anu pirms darba 5-10 min.;

AtpiitinoSus vingrinajumus acim visas dienas garuma,

Vingrindjumus atseviskam kermena dalam: galvai, rokam, roku locitavam,

pleciem, kaklam, mugurai, kajam visas darba dienas garuma’

DA specialistam:

1. Iepazistinat pedagogus ar ergonomiski pareizam darba pozam, lai darba laika justos

brivi un nenoslogotu atsevisSkas kermena dalas.

2. Apmacit vadibu un nodarbinatos par to, ka pareizi iekartot ergonomisku darba vietu

un iekartot pedagogiem péc iesp&jas ergonomiskakas darba vietas (ergonomiski krésli,

kaju paliktni (ja nepiecieSams), atbalsts rokai — stradajot ar peli, dokumentu turetajs.

Vadibai:

1.

Psihologiskas spriedzes mazinaSanai izveidot apmacit pedagogus par
psihoemocionalo darba vides risku ietekmi uz veselibu, pieaicinot specialistus —
psihologus.

Iesaistit nodarbinatos darba vides novértésana.

Lai saglabatu pedagogiem labu veselibu, iestades vaditajai, sadarbojoties ar DA
specialistu nosiitit darbiniekus uz OVP katru gadu, ka arT iegadaties darbiniekiem

veselibas apdroSinasanas polises.
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1.pielikums

Aptauju Anketa
Cien, kolggi!

Aptaujas anketas mérkis ir noskaidrot Jiisu viedokli par darba vides apstakliem un Jiisu dzives
kvalitati. Sie dati nepiecieSami mana magistra darba “Ergonomiskie darba vides riski
pedagogam un to saistiba ar dzives kvalitati. Veselibas veicinasana darba” izstrade.

Aptauja ir anonima. Anketas aizpildiSana aiznems apméram 15 minites. Ludzu anketu
aizpildit Iidz 20.03.2017. Paldies par atsaucibu!

Inga Kile, Latvijas Universitates studiju programmas “Darba vides aizsardziba un ekspertize”

magistrante

Aptaujas dalas:
1.dala: Skolas vide
2.dala: Psihologiskais klimats
3.dala: Veselibas veicinasana
4.dala: Dzives kvalitates indekss
Jisu dzimums (sieviete, virietis)
Vecums (gadi)
Pedagogiska darba stazs (gadi)
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1.dala. Skolas vide

Ludzu apvelciet vienu atbildes variantu katra jautajuma!
Fiziska macibu vide
1. Cik piemerots jiusu vajadzibam ir macibu telpu apgaismojums?

Loti nepiemérots Diezgan nepiemeérots Vidéji piemérots Diezgan piemérots —Loti piemérots

2. Cik piemérots jiisu vajadzibam ir macibu telpu iekartojums?

Loti nepiemérots Diezgan nepiemérots Videji piemérots Diezgan piemérots  Loti piemérots

3. Vai skola ir pieejams pietiekami atrs interneta savienojums?
Né, nekad  Ne, reti Dazkart Ja, parsvara Ja, vienmeér

4. Cik biezi argjais troksnis traucg jiisu nodarbibam?
Vienmer BieZi Dazreiz Reti Nekad

5. Cik biezi jus apmierina gaisa temperatiira macibu telpas?
Nekad Reti Dazreiz BiezZi Vienmér

6. Cik apmierinos$a ir gaisa kvalitate telpas, kuras macat?

Loti neapmierinosa Diezgan neapmierinosa Videéji apmierinosa Diezgan apmierinosa  Loti apmierinosa

7. Cik apmierinos$a ir telpu tiriba un kartiba telpas, kuras macat?

Loti neapmierinosa  Diezgan neapmierinosa Videji apmierinosa Diezgan apmierinosa Loti apmierinosa
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Macibu resursi
Fiziska atbalsta vide

8. Kadi papildus materialtehniskie lidzekli biitu jums noderigi, lai uzlabotu macibu darba
kvalitati?

Materialtehniskie Iidzekli var but mébeles, laboratorijas aprikojums, sporta inventars,
dazadi materiali un citi priekSmeti.

9. Kadi papildus informacijas resursi biitu jums noderigi, lai uzlabotu macibu darba
kvalitati?

Informacijas resursi var biit gramatas, pieeja datu bazém, mizikas un filmu ieraksti,
ar1 biblioteka kopuma.

10. Vai jus apmierina skola pieejamas iespgjas stradat arpus stundam?

Nemaz neapmierina  Diezgan neapmierina Videji apmierina Diezgan apmierina  Pilnigi apmierina

11. Cik pieejamas jums ir telpas, kuras vajadzibas gadijuma atpiisties?
Nekad nav pieejamas  Pieejamas reti Videji pieejamas  Parsvard ir pieejamas  Vienmér ir pieejamas
12. Cik ertas ir jums pieejamas atpiitas telpas skola?
Loti neértas Diezgan neértas Videji értas Diezgan értas Loti értas

13. Cik pieejamas jums ir tualetes skola?
Nekad nav pieecjamas  Pieejamas reti  Vidéji pieejamas ~ Parsvard ir pieejamas  Vienmér ir pieejamas

14. Cik apmierinoss ir tualeSu stavoklis skola?

Loti neapmierinoss Diezgan neapmierinoss  Videji apmierinoss — Diezgan apmierinoss — Loti apmierinoss

15. Cik apmierinoSa ir skola pieejama €diena kvalitate?

Loti neapmierinosa  Diezgan neapmierinosa  Vidéji apmierinoSa  Diezgan apmierinoSa Loti apmierinosa
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Procesi

16. Cik pietiekams ir atptitas brizu biezums darba laika?

Loti nepietiekams Diezgan nepietiekams Vidéji pietiekams Diezgan pietiekams Pilnigi pietiekams

17. Cik pietiekams ir atptitas brizu garums darba laika?

Loti nepietickams Diezgan nepietiekams  Videji pietiekams  Diezgan pietickams  Pilnigi pietiekams

18. Cik pieejama ir mediciniska palidziba nepiecieSamibas gadijuma?

Nekad nav pieejama  Pieejama reti  Vidéji pieejama  Parsvard ir pieejama Vienmer ir pieejama

19. Cik pieejama ir dro§ibas personala palidziba fiziska apdraudéjuma gadijuma?

Nekad nav pieejama  Pieejama reti  Videji pieejama  Parsvard ir pieejama  Vienmér ir pieejama
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2.dala. Psihologiskais klimats

Veseliga psihologiska klimata | Noverté$anas Neveseliga psihologiska
pazimes skala klimata pazimes
5/4(3]|2
Darba diena sakuma es reti Vairumam nodarbinato,
redzu kolégus drima ierodoties darba, ir ikdienas
noskanojuma. noskanojums.  Tie  neizjit
pac€lumu un mozumu.
Vairums no mums priecajas, ka Miusu komandas biedri ir
rodas  iesp€ja  kontakt&ties vienaldzigi pret savstarp&ju

vienam ar otru.

emocionalu kontaktu.

Labveliba un uzticibas gaisotne

Miusu lietiSkie darfjumi rada

prevalé misu lietiskaja acimredzamu  vai  maské&tu
saskarsmeé. nervozitati un nepatiku.

Ikviena  komandas  locekla Kadas personas vai personu
panakumi patiesi priec€ pargjos veiksme rada  apkart€jiem

un gandriz neviens neizjit nepatiku un pat skaudibu.
skaudibu.

Masu darba komanda Misu komanda jaunpienakusSais
jaunpienakusais drizak vel ilgi jutisies ka sveSinieks.
saskarsies ar labvélibu.

NepatikSsanu  gadijumos mes NepatikSanu gadijumos miisu

nesteidzamies apvainot viens
otru, bet cenSamies mierigi
noskaidrot lietas apstaklus.

komanda centisies novelt vainu
vienam uz otru vai atrast
,,vainigo”.

PrieksSnieka  klatbutne rada
mums dabiskumu un
atbrivotibu.

Daudzi priekSnieka klatbiitné
jutas saspringti un apmulsusi.

Mes parasti apspriezam sava
starpa gimenes priekus un ripes.

Daudzi no mums nevélas
apspriest savas problémas ar
citiem.

Peksns uzaicinajums pie Peksns uzaicinajums pie
priekSnieka vairumam priekSnieka daudzos izraisa
nodarbinato neizraisa negativas negativas emocijas.

emocijas.

Darba disciplinas  parkapgjs Darba disciplinas  parkapgjs
atskaitas ne tikai priekSniekam, atskaitas tikai priekSniekam.
bet a1 darba  komandas

locekliem.

Izsakot  kritiskds  piezimes, Kritiskas  piezimes  izskan
vairums no mums to dara atklati vai masketi apvainojosi.
taktiski.

PriekS$nieka ieraSanas mums Priek$nieka ierasanas daudziem

izraisa pozitivas emocijas.

izraisa nepatiku.

Misu komanda ,,caurspidigums”
ir dzives norma.

Lidz ,,caurspidigumam” miisu
komanda vél loti talu.
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3.dala. Veselibas veicinasana

Kur Jis iegiistat informaciju par veseligu dzivesveidu?

Ar kadam fiziskam aktivitatém Jus nodarbojaties?

Vai jiis esat dzird€jusi par veselibas veicinasanu darba vieta?
Ja Né

Kadus veselibas veicinasanas pasakumus darba vieta Jiis atbalstttu?

Kas Jums palidz uzlabot passajiitu darba?

Kas, Jusuprat, bitu jadara, lai cilveki dzivotu veseligak?

Vai Jus piekritat apgalvojumam, ka veseliga vide darba vieta — ta ir iesp&ja paaugstinat
darba kvalitati?

Ja Ne Neesmu par to domdjis
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4.dala. Dzives kvalitates indekss (SF-36)

Sis aptaujas mérkis ir noskaidrot Jasu viedokli par jisu vispargjo veselibas stavokli. ST
informacija palidz€s izsekot tam, ka jus jutaties un cik labi jus sp&jat veikt savas ierastas
aktivitates.

Ludzu atbildiet uz katru jautajumu tada vieda, ka ir noradits. Ja Jis neesat parliecinats ka

atbildet, ludzu sniedziet vispiemérotako atbildi, kadu varat.

1. Varéetu teikt, ka Jis savu veselibu kopuma vértejat:

Lieliska Loti laba Laba Diezgan laba Slikta

1 2 3 4 5

2. Ka Jis novertetu savu pasreizéjo veselibu kopuma salidzinajuma ar gadu ieprieks?

Daudz Nedaudz Nedaudz Daudz

labaka tagad labaka tagad ~ Gandriztada  sliktaka sliktaka

neka pirms neka pirms pati ka pirms tagad neka tagad neka

gada gada gada pirms gada pirms gada
1 2 3 4 5
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3. Sekojosie jautajumi ir par aktivitatem, ko Jis iespéjams veicat ikdiena. Vai Jusu

1-ja loti ierobezo, 2- ja mazliet ierobezo, 3- n€, nemaz neierobezo

a. Energiskas aktivitates, tadas ka skriesana, smagu priekSmetu cel$ana, piedaliSanas spraigos

] 010 8 - VL= [0 oL S S 1. 2. 3
b. Vidgjas aktivitates, tadas ka galda parbidisana, darbs ar puteklu stic&ju, brauksana ar riteni
Val PeldBSana.........cccvieiiieiieieeieeee e I........ 2. 3
c. partikas precu celSana vai NeSana............ccceevveerieenieenieerieenneesieennens L....... 2 3
d. uzkapsana pa kapn€m vairakus StAVUS..........ccceeeeviieeniiieeniie e l........ 2 3
¢. uzkap$ana pa apnem VIENU STAVUL........ceeveereeereeereerieereereeeeereene e, I........ 2 3
f. noliekSanas, nomeSanas uz celiem vai pietupSanas...........ceeeeeerverineene 1. 2o, 3
g. staigaSana vairak neka vienu Kilometru............c.ooovveveiieriiiniieninennnnn, I........ 2 3
h. staigaSana vairakus Simtus MetrU.........ccccccveevveerieeiieenieniieesieeereennens I........ 2 3
1.staigasana L00MELIUS. .......ccoueiiiiiiieiiei e 1. 2o 3
Jj. Mazgasanas vai apEErbSANGS........ccvvuirueieuirieieieeeieiesieeeee st | DU 2 3

4. Vai pedgjo 4 nedélu laika Jums ir bijusas jebkadas sekojosas problémas ar Jiisu
darbu vai citam ikdienas aktivitatem savas fiziskas veselibas del?

Ja—1 né- 2

a.saisinajat darba vai citas aktivitat€s pavadito laiku............cc.ccceene. Lo, 2
b. padarijat mazak neka Jiis VEIGJAties.......cooveureverueereirieieieeieieieeeee | ST 2
c. tikat ierobeZoti darba veida vai citas aktivitates.........ccccoceevernenen. | RO 2

d. bija gratibas, paveicot darbu vai citas aktivitates (tas prasija lielaku piepili)

............................................................................................................... L2
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5. Vai pédé€jo 4 nedélu laika Jums ir bijusas sekojoSas problémas ar Jisu darbu vai
citam ikdienas aktivitatéem emocionalo problemu (tadu ka nomaktibas vai satraukuma)
del?

Ja-1 ng-2

a.saisinajat darba vai citas aktivitates pavadito laiku....................... | T 2
b. padarijat mazak neka JUs VEIGJAtICS.......ccvevveereereeiierieeieeieereeaea, | SRR 2
c. neveicat darbu vai citas aktivitates tik rupigi ka parasti.............. | 2

6. Cik liela méra pédejas 4 nedéelas Jusu fiziska veseliba vai emocionalas problémas
traucéja Jums socialas aktivitates ar gimeni, draugiem, kaiminiem vai kadu
organizaciju biedriem?

nepavisam mazliet meéreni diezgan daudz arkartigi

1 2 3 4 5

7.Cik izteiktiskas fiziskas sapes Jums ir bijusas pedéjo 4 nedélu laika?
Nemaz pavisam vieglas vieglas mérenas  Stipras loti stipras

1 2 3 4 5 6

8. Cik liela méra pedejas 4 nedelas sapes Jums traucéja veikt parastos darbus ikdiena
(gan arpus majas, gan majas pienakumus)?

nepavisam mazliet meéreni diezgan daudz arkartigi

1 2 3 4 5

9. Sie jautajumi ir par to, ka Jis jutaties un ka Jums klajas dzive pedéjo 4 nedelu
laika. Katram jautajumam, ludzu, izvélaties vienu atbildi, kas ir vistuvaka tam, ka Jus
jutaties.
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Cik biezi pedgjo 4 nedelu laika...

1-visu laiku, 2-lielako dalu laika, 3-Krietnu dalu laika, 4-reizi pa reizei, 5-retu reizi, 6-nekad

a.JUs jutaties speka pilns(-a)? ....cccccvvvereerrenne 1. 2 I U 4. 5 6
b. Jus esat bijis(-usi) loti nervozs(-a)?........... 1o 2, K S 4. 5. 6

c. Js jutaties tik bezcerigi nomakts(-a),

ka nekas Jus nevargja uzmundrinat?............ | T 2 B 4......... RJUR 6

d. Jus esat juties(-usies) rams(-a)

UN MICTIZS(-2) 7. vvvverieierie et Lo 2, S 4. 5., 6
e. Jums ir bijis daudz energijas................... | DR 2. R ST 4. R JU 6

f. Jis esat juties(-usies) nospiests(-a)

un drims (-2)?....cooveieiieie e Lo 2 K T 4. 5. 6
g. JUs jutaties izsmelts(-2)?........cocvrvrennne 1o 2 S Vi 5 6
h. jus bijat laimigs(a)?......cccceevrererienennnne. | PR 2. K J 4o, Secvieen. 6
1.JUs jutaties noguris(-USI)?.......ccccvvvvrrennee 1o 2 K U v/ S 5o 6

10. Cik bieZi ped€jo 4 nedélu laika Jiisu fiziskas veselibas vai emocionalas problémas ir
traucéjusas Jusu socialajam aktivitatém (pieméram, draugu, radinieku apciemosana
u.c.)?
Visu laiku lielako dalu laika  reizi pa reizei retu reizi nekad
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11. Cik patiess vai aplams ir katrs no sekojoSiem apgalvojumiem?

1-pilnigi patiess, 2- lielakoties patiess, 3- nezinu, 4 - lielakoties aplams, 5-pilnigi aplams

a.liekas, ka es saslimstu nedaudz

vieglak neka citi CllVEKi........ccceevveeviieeeieeeieeeee, | D 2 R RS 4........ 5

b. es esmu tikpat vesels(-a) ka

IKVIENS, KO PaziSt.........ccoevverieiriieieieieieieeene | 2. K JUR 4....c.... 5

c. es sagaidu, ka mana veseliba

klis sliktaka.........cocevereneniiiiiiiiicncceee | PR 2 K JUUR 4......... 5

d. mana veseliba ir lieliska........cceeeeeveeeeevennee.... | DU 2, 3, 4......... 5
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Anketa AEK metodei

Noverotaja vertéjums
Mugura
A Vai darba laikd mugura ir
(lzvidves sikidko seulciiu)

a1 [] Vienmertaisna?

A2 Vidaji saliekta vai sagriezta sanos?

A3 - Parméarigl sallekta val sagriezta s&nos?

B Izvélaties tikal vienu no darba operaicijam

VAI Darbs_s&dus val stivus. Val mugura darba laika
paliek statiska pozicijd visbiezak?

81 [ ] wna
B2 [ v
Smaguma cel$ana vai pirvietodana. Val pastav
muguras kustibas {noliek$angs, sagrieSanas)?

83 [ | Retl (aptuveni 3 reizes min0ta vai mazak)?
84 Bie2i (aptuveni 8 reizes minGt)?
Bs [ Lot bie2i (aptuveni 12 vai vairakas reizes mindtd)?

Pleci/Rokas
C Vai darba lalka rokas Ir
(xwdibtios slialko sitadoiu)

c1 [ Jostasvietas augstuma vai zemak?
c2 [[] KroSukurvia augstuma?
c3 ] Plecu augstuma vai augstak?

D Vai neplociesama plecu/roku kustiba
D1 [ ] Reti (lespsjamas dazas saraustitas kustibas)?
D2 Blezas (reguiSiras kustibas ar pauzém)?
D3 [l \oti bie2as (nepartrauktas kustibas darba cikia)?

Plaukstas/plaukstu locitavas

E Vai veicot darbu
(zvsidtios siktitko situdolu)

g1 [ ] Lochavas vienmar i taisnas?
E2 Locitavas jasaliec vai [8pagrie2 saniski?

F Val vienveldigas kustibas atkdrtojas
F1 [ 10reizes minota vai mazak?
F2 11 ITdz 20 reizes minté?
F3 [l vairak par 20 reiz8m minGté

Kakls
G Val velcot darbu neplecieiams grozit kakiu/galvu
Gt [ Ne
G2 Ja, briziem
G3 [] V. loti biezi (napartraukti)
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2.pielikums [13]

Darbinieka veértejums

Darbinieks:
H Kads ir ar rokdm pacelamais smagums 7
H1 ] Wiegis (5 kg vai mazak)
H2 Vidéjs (6 fidz 10 kg)
H3 [ Smegs (117icz 20 kg)
He [l Lot smags (vairak par 20 kg)

Cik daudz lalka tiek patdréts smagums celdanal vai
parvietodanal malpas lalka (aptuvery val viad)

g1 ] Mazsk par 2 stundam
J2 [E] No2fidz4 stundsm
J3 [ Vairdk par 4 stundam

K Veicot uzdevumu, kada ir spriedze rokai?
(plom&mam, sasprindzindjums, turot instrumentu )
k1 [J

Maza (mazak par 1 kg)
K2 [0] Vicgja(ifidzakg)
kK3 [l Uela (vairak k3 4 kg)

L Vai darba uzdevums saistits
redzes sasprindzindjumu
v O

Mazs (vienm&r nav [Ssaskata stkas detalas)
‘L2 [[] Ueis (nepieciesams saskatht sikas. detajas)
1] Vai darbd jabrauc ar transporta lidzekl
M1 ] Mazsk par 1 stundu maio@ val nekad
M2 [] No1Hdz4 stundam mains
M3 [ Vairak par 4 stundam maina
N Vaidarba tiek lietoti vibroinstrumentl/ lerices
N1 [:] Mazak par 1 stundu maina vai nekad
N2 [] No 1 fidz 4 stundam maina
N3 [l Vairsk par 4 stund@m mains
P Vai ir gritibas let kopsoll ar darba tempu
P1 [] Nekad
P2 [[] Datreiz

p3 [ Vienmer
* la vieomde apeakalit detabziiak até °p

L=

Q Ka Jiis vértsjat stresu/spriedzi darba
Q1 D Nav stress
Q2 [T] Neliets stress
‘a3 [[l] Vid4js stress (saspTiats darbs)

Uels stress (joti spriegs vai saspliéts darbs)

.m.




3.pielikums [13]

Punktu skaitiSanas tabula
MUGURA PLECI/ROKAS N PLAUKSTASILOCITAVAS

Al A2 A3 C1 C2 C3 F1 F2 F3 G1 G2 G3

P D Punkti 2 D P "“”ZD
J1 J2 33 J1 ol Ji 42 43 Summa no 1-2
K1 %ﬁ@ .

@ I Transporia vadisana I

Punkti 3 D

D1 D2 D3

P1 P2 P3

v

41
2 Punki
.
Punkii 5 D ar oz a3 a4
Punkti. D
2 Summa no 1-5 Summa no 1-5
{Pleciem/rokai) (Plaukstam/locitavai)
J3

Summa no 1-4
vai 1-3 plus 5un 6
(Mugurai)
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4.pielikums [13]

AEK metodes punktu skaits un interpretacija

Punkti Ekspozicijas limenis
Zems Vidgjs Augsts Loti augsts
I I i v
Mugura 10...20 21...30 31...40 41...56
Pleci/Rokas 10...20 21..30 31...40 41...56
Locitavas/ Plaukstas 10...20 21...30 31...40 41...56
Kakls 4..6 8..10 12...14 16...18
Transporta vadiSana 1 4 9 -
Vibracija 1 4 9 -
Darba temps 1 4 9 -
Stress 1 4 9 16
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