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PriekSvards rokasgramatas latviesu valodas izdevumam

Labskaniga balss ir ne tikai cilvéka veselibas stavokla raditajs un buatisks
personibas raksturotdjs, bet arT spécigs darba instruments. Skolotaji, skatuves
makslinieki, juristi, macitaji, telefona centralu operatori un telemarketinga darbinieki ir
balss profesiju parstaviji, kuru ikdienas darba pienadkumu veikSanai ir nepiecieSama
labi nostadita, skaniga balss. Balss tiek lietota dazadas darba vidés un situacijas.
Telpu akustika, gaisa kvalitate, balss lietoSanas slodze un kermena stavoklis runas
laika var ietekmét balss skanéjumu.

Balss un tas traucejumu izpété svariga nozime ir balss saglabasanas un balss
traucéjumu profilakses virziena attistibai. Runajot par profesijas nosacitiem balss
trauceéjumiem, kadreiz tika lietots termins balss higiéna, taCu masdienas, jedzienam
paplasinoties, tas tiek aizstats ar balss ergonomikas apziméjumu. Balss ergonomika
ietver profesijas nosacitu balss traucé&jumu riska faktoru apzinaSanos un zinasanas
par balss saglabasanas un uzlabo$anas iespéjam dazadas darba vidés. Balss
ergonomikas pétijumi, aizsakuSies pagajusa gadsimta vidd, strauji attistijas
Ziemelvalstis, it Tpasi Somija. Somija aktivi darbojas Somijas balss ergonomikas
biedriba, kura ne tikai apvieno balss ergonomikas izpété iesaistitus zinatniekus no
Ziemelvalstim un Baltijas, bet ar veicina starpdisciplinaru sadarbibu profesijas
nosacitu balss traucéjumu izpéteé.

Rokasgramatu “Balss novértéjums darba vietad” ir izveidojusi izcila Somijas
balss ekspertu komanda medicinas doktores, otorinolaringologes Evas Salas vadiba.
Saja gramata apkopotas ne tikai teorétiskas zinaanas balss ergonomikas joma, bet
ar1 sniegts to praktiskais izmantojums, izvértéjot balss lietojumu dazadas darba vides
situacijas. L1dz Sim gramata bija pieejama tikai somu un zviedru valodas, tacu tagad
ta uzsak savu celu arT pie latvieSu lasitaja, pie ikviena, kura balss ir ikdienas darba
instruments. Rokasgramata sniedz zinaSanas par darba vides faktoru ietekmi uz balss
skangéjumu, ka arT balss ergonomikas aspekta apskata svarigus balss lietoSanas
paradumus, kas veicina traucéjumu rasanos. Gramata ir atrodamas rekomendacijas,
kuru ievéroSana var palidzét izmainit ierastos darba paradumus un panakt
uzlabojumus balss skanéjuma, ka ari izvairities no profesijas nosacitiem balss
traucéjumiem nakotné. Rokasgramata ieklautds novértéjuma veidlapas var tikt
izmantotas, lai veiktu savas darba vides pasnovértéjumu, ka arT pétnieciskos nolikos.

Manuprat, loti svarigi ir par balss ergonomiku runat studentu auditorijas.
TopoSiem skolotajiem, dziedatajiem un citiem balss profesijas parstavjiem butu
nepiecieSams ieglt zindSanas un prasmes ka pareizi lietot balsi. Balss ergonomikas
ievéroSana no pirmas darba dienas varétu aiztaupit balss traucéjumu izraisitas
negacijas, kas ietekmé profesionalo darbibu un fizisko passajatu. Vairak neka 60%
Latvijas skolotaju 2013. gada atziméja, ka zina, kas ir balss problémas, jo kaut reizi
bija tadas pieredzejusi. lesp&jams, ka Sis skaits butu daudz mazaks, ja jau studiju



laika Sie cilveki batu ieguvusi elementaras zinaSanas par balss lietoSanu. Gribas cereét,
ka 8T gramata liks cilvékiem vairak aizdomaties par savu veselibu, it Tpasi balss
veselibu, un izvéléta profesija sagadas prieku daudzu gadu garuma.

Gramatas autori, raksturojot telpu akustikas un iekStelpu gaisa kvalitates
parametrus, atsaucas uz Somija, Zviedrija un ASV spéka esoSajiem standartiem un
rekomendacijam. Darba tulkojuma tika ieklautas norades uz Latvijas Republika spéka
esoSajiem darba vides apstaklus reguléjosSiem dokumentiem. Jaatzime, ka Latvijas
bdvnormativos eso$as prasibas un rekomendacijas attieciba uz telpu akustiku,
ventilaciju un citiem darba vidi ietekméjoSiem faktoriem daudz neatskiras no tam, kas
ir ieklautas Eiropas standartos. Gramatas nodalas ir aprakstitas procediras, kas
darbiniekiem vai vaditajiem batu javeic, atklajot balss ergonomikai kaitigus faktorus
darba vidé. Daudzos gadijumos tie ir saistiti ar dazadu jomu ekspertu vai specialistu
piesaisti un infrastruktiras uzlabojumiem. Ir saprotams, ka pa$reiz Latvija nav
pieejams daudz kas no ta, kas citas valstis ir norma. Somijas pieredze var kalpot par
paraugu, ka uzlabot darba vidi, lai taja stradajosais cilvéks bltu uznémuma vai
iestades galvena vértiba. Varbut nav vérts izgudrot riteni no jauna, bet ir lietderigi
parnemt kaiminu pieredzi!

Gramatas piektaja nodala apskatiti paliglidzekli, kurus ieteicams izmantot
balss aparata slodzes samazinasanai. Kop$ pirma izdevuma somu valoda ir pagajusi
gandriz desmit gadu, un $aja laika tehnologiskie risindjumi attieciba uz balsi
pastiprino§am un balsi parraidosam iericém ir strauji attistijusies un izmainijusies,
taCu balss paliglidzeklu nepiecieSamibas pamatojums ir palicis iepriekSéjais —
runasanas paradumi saglabajas cauri laikiem!

Rokasgramata “Balss novértéjums darba vieta” ir domata visiem balss profesiju
parstavjiem — esoSajiem un toposajiem!

Asociéta profesore, Dr.med. Baiba Trintte
Liepajas Universitates Runas un balss izpétes laboratorijas vaditaja



PriekSvards rokasgramatas somu valodas izdevumam
Balss ergonomika — svarigs faktors darba vidé

Runasana un klausiSanas ir prasmes, kuras ir svarigas daudzas profesijas.
Somija aptuveni 30 procenti stradajoSo iedzivotaju (700 000 cilvéku) ikdiena veic
darba pienakumus, kuros ir augstas prasibas balsij un klausidanas spéjai. Balss ir
svarigs darba instruments daudzas profesijas, un tapéc par to ir nepiecieSams
rupéties. Skolotaji ir viena no lielakajam balss profesijas parstavju grupam (Russell
et al., 1998; Angelio et al., 2009). Labskaniga balss ir nepiecieSama art pirmsskolas
skolotajiem, telemarketinga specialistiem un sporta instruktoriem.

Balss traucéjumu risks liela méra ir saistits ar darba vidi, tapéc darba vides
planoSana un novértésana ir janem vera tas atbilstiba balss ergonomikas prasibam.
Balss ergonomikas novértéjumam ir jabat ieklautam kopéja darba un darba vides
izvértéjuma, lai nodrosinatu veselibas problému profilaksi. Sis uzdevums attiecas uz
arodveselibas jomu.

lepriek§ balss ergonomika nav bijusi daudz pétita, tapéc nebija viegli atrast
ieteikumus $aja joma pirms gramatas iznakSanas. ST rokasgramata ir pirma, kas
sniedz konkrétus padomus un instrukcijas, ka veikt balss ergonomisko novértéjumu.
ST rokasgramata palidzés arodveselibas specidlistiem un darba vides dienestu
darbiniekiem ieklaut balss ergonomikas novértéjumu kopéja darba vides izpéte.
Gramata aprakstits, ka identificét, novérot, izmérit un dokumentét balss ergonomikas
faktorus darba videé.

Balss ergonomikas rokasgramata tika uzrakstita galvenokart domajot par darba
vidi, kura visbiezak atrodas balss profesiju parstavji. Tas ir skolas, pirmsskolas
izglitibas iestades, parasta un atvérta planojuma biroji. Rokasgramatu var izmantot,
novertéjot balss ergonomiku ari citds nodarboSanas jomas, pieméram, izvértéjot
telefona centralu darbinieku, sporta instruktoru un treneru, macitaju, juristu, medmasu
un tulku darba vides apstaklus.

Balss ergonomikas rokasgramata Tpasi tika izveidota arodveselibas specialistu
vajadzibam. Dazas no gramata eso$ajam veidlapam var izmantot un aizpildit pasi
balss lietotaji, ja viniem ir balss traucéjumu simptomi. Balss profesiju parstavji Saja
rokasgramata var ieglt zinaSanas par balsij kaitigiem faktoriem, lai varétu tos novérst
un padarTt darba vidi balsij labvéligaku.

Balss ergonomikas rokasgramata un novértéSanas veidlapas ir parbauditas
praksé un aprobétas vairakos zinatniskos pétijumos®.

Gramatas autori izsaka pateicibu Marijai Sederstenai (Maria Sédersten) no
Karolinskas Institita (Zviedrija) un Susannai Simbergai (Susanna Simberg) no Abo
Universitates (Somija) par idejam gramatas tapSanas gaita un iespé&jam tas Tstenot
prakseé.



Katra rokasgramatas nodala ir neliels noteiktas témas vai viena specifiska balss
ergonomikas faktora apraksts un veidlapas, kuras atzimét Si faktora novérojumus un
mérijumus, ka ari ieteikumi iespéjamo probléemu novérSanai un turpmako darbibu
planosSanai. Rokasgramata tiek apskatiti $adi balss ergonomikas faktori: (1) troksnis,
(2) telpu gaisa kvalitate, (3) kermena staja un galvas pozicija, (4) darba kultdra un
balss lietoSanas paradumi, (5) paliglidzekli. Katrad nodala veidlapas ir sakartotas
atbilstoSi novértéSanas procesa gaitai.

* Balss ergonomikas novértéSanas veidlapu aprobacija pétijumos

Rantala LM, Hakala S, Holmqgvist S, Sala E. Connections between voice
ergonomic risk factors and voice symptoms, voice handicap and respiratory tract
diseases. J Voice 2012;26(6):819.e13—-819.e20.

Rantala LM, Hakala S, Holmqvist S, Sala E. Connections between Voice
Ergonomic Risk Factors in Classrooms and Teachers’ Voice Production. Folia
Phoniatr Logop 2013;64:278-282.

Rantala LM and Sala E. Associations between classroom conditions and
teacher’s voice production. 6th International Building Physics Conference - IBPC
2015, the official conference of the International Association of Building Physics
(IABP) Torino — Italy, from the 14th to the 17th June 2015.

Rantala LM, Hakala S, Holmgvist S, Sala E. Classroom noise and teachers'
voice production. J Speech Lang Hear Res 2015;58:1397-1406.

Sala E, Hakala S, Rantala LM, Holmgvist S, Jonsdottir VI. Acoustics of
comprehensive school classrooms. Paper 0322 Proceedings Internoise2013
Innsbruck 15.-18. September 2013.

Sala E, Holmqgvist S, Rantala LM, Hakala S, Jonsdottir VI. Activity noise in
comprehensive school classrooms in Finland. Paper 0324 Proceedings
Internoise2013 Innsbruck 15.-18. September 2013.

Sala E, Hakala S, Rantala LM, Holmqvist S, Jonsdottir V. Acoustics - A basic
element in learning.

Sala E, Rantala LM, Hakala S, Holmqvist S. Loading of teachers and children.
Euronoise 2015, Maastricht, Belgium.

Atsauces

Angelillo M, Di Maio G, Costa G, Angelillo N, Barillari U. Prevalence of
occupational voice disorders in teachers. J Prev Med Hyg 2009;50:26-32.

Russell A, Oates J, Greenwood KM. Prevalence of voice problems in teachers.
J Voice 1998;12:467-79.



levads
Balss ergonomika — darba vides novértéjuma sastavdala

Par darba vides novértejumu atbild arodveselibas dienests. Darba vides
novertéjums ietver detalizétu darba, darba vides un apstaklu parbaudi, lai atklatu
darba némeéju veselibai kaitigus faktorus. Darba vietas novértéSanas mérkis ir
samazinat veselibu apdraudosos riskus darba vide, attistit un uzlabot darba vidi un
darba apstak|us.

Balss ergonomikas novértéjums ir dala no darba vides novértéjuma. Noteikumos
par darba droSibu un arodveselibu bltu ieteicams ieklaut atsauci uz balss
ergonomiku.

Darba vides novértéjums ir viens no arodveselibas jomas darba virzieniem,
kurs identificé veselibas riskus, darba un darba vides problémas, sniedz
ieteikumus darba vides uzlabo$anai, veselibas risku faktoru samazinasanai
un novérSanai, ka ari saglaba un veicina darbspéjas.

Balss ergonomika ir viena no ergonomikas jomam. Balss ergonomikas
konteksta tiek pétita runas komunikacija darba videg, t. i., runasana, balss veidoSana,
dzirdamiba un dzirdéta sapratne. Balss ergonomikas uzdevums ir izveidot darba vidi,
kura balss lietoSanai ir nodrosinati vislabakie apstakli.

Daudziem balss profesiju parstavjiem, pieméram, skolotajiem ir balss
problémas, kas apgrutina ikdienas pienakumu veikSanu. Balss traucé&jumu
sastopamibas biezumu ietekmé izmantotas parbaudes metodes, tacu tiek uzskatits,
ka vidéji vienai treSdalai no visiem balss profesijas stradajoSajiem varétu bat balss
traucé&jumi.

Planojot darba vidi, ir japaredz taja eso$a runataja balss vajadzibas. Balss
traucéjumu riska faktori visbiezak ir atrodami darba vide.

Balss traucéjumu risku izraisoSie darba vides faktori:
e troksnis

telpu akustika

iekstelpu gaisa kvalitate

kermena staja (poza) darba laika

darba kultra, balss lietoSanas paradumi

nepiecieSamo paliglidzek|u trGkums

Balss ergonomikas novértéjums ir javeic visa darba vieta (telpa, kura strada
darbinieks, un blakus eso$ajas telpas), un iegatie rezultati jaizmanto balsij labvéligaku
darba apstaklu nodrosinasanai. Ipasi ieteicama balss ergonomikas izpéte ir



darbavietas, kuru darbiniekiem balss ir profesionals darba instruments. Vismaz reizi
piecos gados ir ieteicams veikt balss ergonomikas novértéjumu balss profesiju
parstavju darba vietas. Balss ergonomikas novértéjums ir nepiecieSams vienmér
gadijumos, ja darba vieta vairakiem darbiniekiem ir pastavigi balss traucéjumi vai
atseviski balss traucé&jumu simptomi.

Stradajot ar pacientiem, kuriem ir balss traucéjumi, reizém var rasties
nepiecieSamiba parbaudit ergonomisko situaciju vinu darba vieta. Lai noskaidrotu
pacienta balss traucéjuma célonus, ir nepiecieSams iepazities ar darba vides
apstakliem un balss lietoSanas veidu darba laikd. Balss ergonomikas izpéte darba
vidé var palidzét harmonizét noteiktas profesijas darbinieku sagaidamas un realas
iespéjamas balss kvalitates.

Balss ergonomikas novertéjums ir svarigs $adas profesijas:
e skolotaji
e sporta instruktori, treneri
o dziedataji
e macitaji
o telefona centralu operatori
e tdristu gidi
e aktieri
e juristi
e tulki (sinhrona tulkoSana)
medmasas

Darba vietas, kuras ir svarigs ergonomikas novertéjums:
e pirmsskolas izglitibas iestades
e skolas
¢ veselibas un fitnesa centri
e sporta zales
e dazadu veidu lugSanas namu telpas
e biroji
e veselibas aprapes iestades
Balss ergonomikas novértéejuma sagatavosana

Pirms balss ergonomikas novértéjuma veik8anas ir javienojas ar darba vietas
parstavjiem.

Arodveselibas dienests, darba deveéjs, darbinieks, arsts vai logopéds, kurs
strada ar balss traucéjumu pacientiem, var ierosinat veikt balss ergonomikas
novértéjumu darba vietd. Par balss ergonomikas novértéjumu atbildigd persona
uzaicina taja piedalities visas ieinteresétas puses — darba devéju vai vina parstavi,
darba droSibas un arodveselibas dienesta parstavjus. Darba devéja parstavis var



bdt kads no administracijas (skolas direktors/e vai macibu parzinis/e, pirmsskolas
izglitibas iestadés — vaditaja) vai atbildigais par darba droSibu. Ja novértéjuma tiek
iesaistiti arodveselibas specialisti, tad var uzaicinat art uznémuma (iestades) arstu,
arodveselibas apripes specialistu vai fizioterapeitu. Ja balss ergonomikas
novértéjums attiecas uz konkréta darbinieka darba situaciju, tad novéertéjuma
veicéjam vajadzéetu vienoties par novértéjuma veikSanas laiku ar pasu darbinieku.

Darba vietas novértéSana vajadzétu piedalities novértéjuma veic&jam, darba
devéja parstavim, arodveselibas dienesta parstavim, ka art paSam darbiniekam, ja
novertéjuma merkis ir izmeklét individuala darba néméja balss ergonomikas riska
faktorus.

lestddes vaditajs (mazo uznémumu Tipasnieks vai izpilddirektors) un citas
administraciju parstavosas personas ir novertéjuma veicéja svarigakie partneri.

Administracijas parstavju klatbltne novértéjuma laika ir nepiecieSama, jo darba
devéjs ir atbildigs par iestades finansém un tikai vins var lemt par lidzeklu pieskirSanu
darba vides uzlabosanai. Pirms balss ergonomikas novértéjuma veikSanas pétniekam
kopa ar darba devéju ir jdapspriezas un javienojas par novértéjuma mérkiem, ta
praktisko Tsteno$anu, izmaksam un visam turpmakajam darbibam. So &etru faktoru
ievéroSana pétnieka darba ir veiksmiga novértéjuma procesa priekSnoteikums.
Sadarbiba ar arodveselibas un darba droSibas dienestu specialistiem visos
novértéSanas procesa posmos, sakot no pamatdatu iegusanas Iidz rekomendaciju
izpildes kontrolei, ir vél viens svarigs veiksmigas balss ergonomikas novértéSanas
priekSnoteikums.

Darba vietas ergonomikas novértéjuma ir jauzaicina pats darbinieks, ja tiek
novertéti vina darba apstakli. Darbinieka sniegta informacija un komentari par darba
apstakliem ir svarigi, lai visas veiktas darbibas sasniegtu pareizo mérki. Gadijumi, kad
darbinieks nepiekrit kadam darba vidi uzlabojoSam priekslikumam, ir japarskata
atkartoti. Ir jaatrod visiem pienemami risingjumi.

Lai gan reizém iestades darba droSibas specialistu zinaSanas par darba vietas
apstakliem ir pieticigas un viniem trokst izpratnes par balss ergonomikas
jautdjumiem, tomér svarigi ir ar viniem sadarboties. lestades darba droSibas
specialisti nepiecieSamibas gadijuma var veikt atkartotus balss ergonomikas
novertéjumus un merijumus.

Darba vides novértéjuma piedalas:
e novertétajs (pétnieks): uznémuma arsts, arodveselibas specialists,
logopéds, medmasa vai fizioterapeits;
e darba devéja parstavis: skola direktors/macibu parzinis, pirmsskolas
izglitibas iestadé — vaditaja;
e darbinieki: profesionali balss lietotaji vai darbinieku grupas.
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Balss ergonomikas novértéjuma istenoSana

Balss ergonomikas novertéjums ir javeic secigi Saja rokasgramata noraditaja
kartiba. Labai darba planosanai ir liela nozime. Regulari ir jauzrauga, lai notiktu visas
plana ieklautas proceddras un tiktu sasniegti gaidamie rezultati.

»  Darba planosana

Par darba vides novértéjumu atbildiga persona vispirms sagatavo novértéjuma
planu. Atbildiga persona (pétnieks) var bat arodveselibas specialists vai logopéds.
Saskana ar izveidoto planu tiek izvélétas nepiecieSamas mérierices. Atbildiga
persona vada novértéjuma procesu, veic piezimes, raksta zinojumu un informé
iesaistitos darbiniekus par rezultatiem.

Pilnigs vai daléjs darba vietas novertéjums tiek veikts saskana ar veidlapam,
kuras var tikt modificétas atbilstoSi darba vietas vajadzibam. Ir piecas darba vides
novértéSanas veidlapas: troksnis, iekStelpu gaisa kvalitate, darba poza, darba kultira
un paliglidzeklu nepiecieSamiba.

Informacija par konkréto darba vietu lauj pétniekam/atbildigajai personai izlemt,
kuras no veidlapam bds nepiecieSams izmantot un aizpildit turpmakaja balss
ergonomikas noveértéjuma gaita.

Darba vieta var bat vairakas telpas, kuru visu novértéjums var aiznemt daudz
laika. Lai samazinatu darba apjomu, ir ieteicams novértét darba vietai visraksturigakas
telpas: telpas, kuras tiek visbiezak lietotas, telpas, kuras ir jau paredzamas
problémas, vai telpas, kuras lieto personas ar balss trauc&jumiem. So izvéléto telpu
noveéertéjums varétu dot labu priekSstatu un nepiecieSamo meérijumu apjomu par darba
vietas balss ergonomikas apstakliem.

»  Veidlapu aizpildiSana

Novértéjuma tiek izmantota intervija, noveérojumi un mérijumi. Tiek piedavati divi
(dihotomi) atbilZu varianti: vért€jamais nosacijums ir pienemams vai nav pienemams.
Veidlapas ir atrodamas detalizétas norades par jautajumu uzdosSanu,
novéerojumu vai mérijumu veikSanu. Atbildiga persona izvélas situacijai visatbilstosako
informacijas iegusanas veidu un to atzimé veidlapa:
e Jainformacija ir iegita novéroS$anas laika, tad ir jaatzime:
noveérojums, [J jautajums.
e Jainformacija ir ieglta jautajot, atzimé: [J novérojums, Xl jautajums.
Veidlapas katram jautajumam vai novérojumam tiek piedavati divi atbilzu
varianti, kur viens izsaka, ka ergonomikas nosacijums ir pienemams, bet otrs, ka
ergonomikas nosacijums nav pienemams. Atbilde, kas izsaka nepienemamu
nosacijumu, ir atziméta treknraksta. Atziméjiet atbilstoSo atbildi! Veidlapas ir vietas,
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kur var atzimét papildus iegato informaciju vai, ja nepiecieSams, to var rakstit lapas
otraja puse.

Katra veidlapa ieklauj veikto novérojumu un mérjjumu kopsavilkumu un
ieteikumus turpmakai ricibai. Kopsavilkuma ir novertéjuma rezultatu parskats un
veicamas darbibas.

»  NoveéroSana ka datu iegiSanas metode

Informacijas ieguve galvenokart balstds uz novérojumiem, Kkurus veic
novértétajs. Noverojumus vélams veikt ikdienas darba situacijas. Ja tas nav
iespéjams, tad var modelét darba apstaklus un situacijas un veikt novérojumus to
laika. Novérojumi tiek veikti atbilstosi veidlapas noraditajam instrukcijam. Svarigi ir
atzimét, ka informacija ir ieguta novérojuma laika: XI noveérojums, [ jautajums.

> Darbinieka intervéSana

Dazreiz intervija labak atspogulo ikdienas darba situacijas neka Tslaicigs
noverojums. Darbinieks, kuru interve, ikdienas darba apstaklus raksturo, balstoties
savos ilgtermina novérojumos, taCu intervétajs situaciju verté atbilstosi savai pieredzei
un zinaSanam. Ja informacija ir iegta intervijas laika, atziméjiet: [J novérojums,
jautajums. Intervéjot darbinieku, ir jauzdod veidlapa esoS$ie jautajumi, kurus var
paskaidrot vai precizét ar konkrétiem piemériem.

> Trok3na un reverberacijas! novértgjums

Veidlapas ir noradijumi par trokSna limena meérijumiem. Telpad esoSo iericu
troksnis ir jaméra tuksa telpa, kura drikst atrasties tikai mérijumus veicosas personas.
lerakstiet veidlapa ieguto rezultatu un atziméjiet izmantoto mérijuma metodi (La, Lamax,
Laeqimin). Veidlapas piezimém ir vieta, kura varat aprakstit savus noveérojumus.

MerTjumu rezultati ir orientéjosi un paredzéti, lai papildinatu novérojumos iegato
informaciju. Péc arodveselibas specialistu ieteikuma, precizus meérijumus veic
akustikas specialists. Dazadas valstis trokSna ITmena standarti var atSkirties.

»  lekStelpu gaisa kvalitates novértéjums
Nodalad par iekStelpu gaisa kvalitati ir rekomendacijas gaisa temperattras,
puteklu, caurvéja, ventilacijas un gaisa relativd mitruma mérijumiem, k& arT smaku

I Tulkotdgjas piezime: reverberacija [lat.reverberatio ‘atgrG$ana, atstaroSana’] -
pécskana,pakapeniska, nevis tilitéja skanas dziSana, kas noris slégta telpa, kad skanas avots
vairs nedarbojas (akustiskie vilni atkartoti atstarojas no dazadam virsmam); reverberacijas ilgums
raksturo telpas akustiku. (SV 1999, 684)
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novértéjumam. Péc arodveselibas specialistu ieteikuma precizus mérijjumus veic
iekStelpu gaisa kvalitates mérijumu veikSanas specialists. Dazadas valstis iekstelpu
gaisa kvalitates standarti var atskirties.

»  Kermena stajas novérojumi

Veidlapas ir noradijumi, k& vértéet darbinieka galvas, kakla, plecu, muguras
stavokli un kermena kopé&jo staju darba laikd. Papildus japarbauda darbinieka
kermena poza, pacelot vai parnésajot priekSmetus, lietojot progresivas brilles, ka art
partraukumu ievéro$ana darba laika.

»  Balss ergonomikas rekomendacijas

Veidlapas noraditie vértéSanas kritériji un rekomendacijas balstitas balss
ergonomikas pétijumos un Sis rokasgramatas autoru zinaSanas un pieredzé.

leteicamas trokSna Iimena, reverberacijas laika un skanu izolacijas vértibas ir
saskana ar ASA un SFS 5907 standartiem. SFS 5907 standarta ir Cetras klases: A, B,
C un D. Rekomendacijas ir saistitas ar A klases kritérijiem, jo Sie kritériji vislabak atbilst
balss komunikacijas nodroSinaSanai. leteicamas véertibas apkures un elektroiericu
raditajam troksnim atbilst A klases kritérijiem. Veidlapas ir noraditas vértibas, kas ir
raksturigas bérnudarziem, skolam un birojiem. Dazadas valstis trokSna un citu
akustisko mérijumu standarti var atSkirties. Rekomendacijas iekStelpu gaisa kvalitatei
ir saskana ar Somijas rekomendacijam (RakMk D2 ja sisailmastoluokitukseen).

Rekomendacijas kermena stajas ergonomikai ir tapusas, analizéjot zinatniskos
pétijumus par balsta un kustibu aparata saslimSsanam un kermena staju, ka art pasu
autoru praktisko pieredzi.

»  Balss ergonomikas uzlabojumi: nekavéjosi veicamie, vélak veicamie

Dazus balss ergonomikas uzlaboSanas pasakumus ir iespéjams veikt
novértéjuma laika, tacu citi prasa rupigaku izmeklésanu un planosSanu. Veidlapas ir
ieteikumi talitéjai un vélakai balss ergonomikas situacijas uzlabosanai.

Novertesanas rezultatu izmantosana

Péc balss ergonomikas novértejuma darba vieta par novértéjumu atbildiga
persona apkopo iegdto informaciju un sagatavo rekomendacijas darba vides
uzlaboSanai. legtie rezultati tiek parrunati ar darbinieku un darba devéja parstavi un
kopigi tiek lemts par darba vietd veicamajiem balss ergonomiku uzlabojoSajiem
pasakumiem. Tiek izveidots pasakumu TstenoSanas grafiks un nozimétas par

13



konkrétu aktivitati atbildigds personas. Kad visi balss ergonomikas uzlaboSanas
pasakumi ir veikti, novértétajs atkartoti veic balss ergonomikas novéertéjumu darba
vieta.

Ja ir atklatas problemas éku konstrukcijas, telpu akustika, telpas eso$ajas
iericés vai mébelés, novertétajs informé par to darbinieku un darba devéju, kurs talak
risina $os jautdjumus, sazinoties ar arodveselibas specialistiem vai ekspertiem, kuri ir
kompetenti attiecigaja joma. Specialistu konsultacija ir nepiecieSama ari gadijumos,
ja ir atklatas problémas telpu ventilacijas sistémas un iekstelpu gaisa kvalitate.

Balss ergonomikas novértéjums tiek veikts sadarbiba ar darba vietu, tacu ar
iegutajiem rezultatiem batu ieteicams iepazistinat arodveselibas dienestu, organizéjot
kopigu sanaksmi. ApkopojoSu zinojumu par balss ergonomikas novértéjumu ir vélams
izsutit pirms sanaksmes, lai ar to varétu iepazities visi sanaksmes dalibnieki. Svarigi,
lai sanaksmé piedalitos darba devejs, kurs ir zinoSs iestades iek$&jo procesu norisé
un darbinieki, kuri ir atbildigi par balss ergonomikas uzlaboSanas pasakumu praktisko
IstenoSanu.

Ta ka biezi balss ergonomikas uzlaboSanas pasakumi tiek ieviesti pakapeniski,
tad sanaksmes var organizét pec katras aktivitates izpildes.

Sanaksmes darba kartiba var izskatities Sadi:

e novertéjuma veicejs iepazistina ar novértéSanas rezultatiem,

e novertéjuma veicgjs iepazistina ar dazadam darba un darba vides
uzlaboSanas metodém,

e pamatojoties uz izpétes rezultatiem, vienojas par to, ko vajadzétu
izmaintt darba apstaklos un kopigi izvirza uzdevumus darba un darba
vides uzlaboSanai,

o kopigi tiek izstradats konkréts plans, ka uzlabojumus ir iesp&jams ieviest
prakseé:

e kas jadara,

e kurs bus par to atbildigs,

e kada laika uzlabojumi veicami,
e ka izmérit uzlabojumus,

e vienojas par atkartotu tikSanos, piem., péc pusgada, lai novértétu
sasniegtos rezultatus.

Lai novértéSanas zinojums butu labak uztverams un lai veicinatu darbinieku
iesaisti balss ergonomikas pasakumu istenoSana, esosSas ergonomikas problémas
darba vieta var ilustrét, izmantojot fotouznémumus un videoierakstus.

Arodveselibas specialisti, apmekl€jot darba vietu, var sekot uzlabojumu
veikSanai un to ilgtspéjai.
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Saglabajiet informaciju par balss ergonomikas uzlabosanas pasakumiem un to
ilgtspéeju!

»  Balss ergonomikas novértéjuma zinojuma arhivéSana

Visas balss ergonomikas novértéSana procesa iesaistitas personas — darba
devéjs, arodveselibas specialists vai uznémuma mediciniskais darbinieks, darba
droSibas specialists, darbinieks — sanem noveértéjuma zinojuma kopiju. Zinojums lauj
regulari novertét balss ergonomikas uzlabosanas procesa virzibu. Dokumentus, kas
saistiti ar balss ergonomikas novértéjumu, nepiecieSams uzglabat Iidzigi citiem ar
arodveselibas apripi saistitiem dokumentiem.

™

»  Balss ergonomikas pasnoveértéjums

Darbinieks pats var veikt savas balss ergonomikas novért€jumu, izmantojot
atseviSkas veidlapas dalas. Balss ergonomikas pasnovértéjums maca darbiniekam
atpazit balss ergonomikas riska faktorus darba vieta un mainit savus paradumus, lai
izvairitos no balss traucéjumiem. Balss ergonomikas rokasgramata un novérté$anas
veidlapas var palidzet darbiniekam paSam rlpéties par savu veselibu darba vieta.
Tadu pasSu meérku sasniegSanai rokasgramatu un novértéSanas veidlapas var
izmantot logopédi, kuri specializéjusies balss traucéjumu joma.

Ja veidlapu aizpilda darbinieks, tad svarigi ir vinu iepazistinat ar novérojumu
veik8anas un veidlapu aizpildidanas metodiku. Ir jaatzime, ka veidlapu ir aizpildijis
pats darbinieks.

Rekomendacijas cilvékiem ar balss traucéjumiem

Cilvékiem, kuru darba pienakumi izvirza augstas prasibas balss lietoSanai, ir
jabat veseliem balsi veidojoSiem organiem, un ir jabat labi attistitai balss veidoSanas
tehnikai. Pat nelielas balss aparata probléemas var izsaukt atseviskus balss
traucéjumu simptomus cilvékiem, kuru ikdienas darbs ir saistits ar intensivu balss
lietojumu. Laringits, dziedatajmezglini, polipi, cistas vai balss saiSu paréze var radit
noturigus balss traucéjumus, kas izpauzas noteiktos balss un rikles kairinajuma
simptomos. Ja darbs ir saistits ar dziedasanu un dziedot rodas balss problémas, ir
nepiecieSams pievérst uzmanibu dziedasSanas tehnikai, vienlaikus atceroties, ka ir
nepiecieSama art arsta konsultacija.

Darbiniekiem, kuriem ir balss problémas sapoSa kakla dée| vai ir recidivéjoSs
(tads, kas atkartojas) balss aizsmakums, butu jaiesaka vérsties pie uznémuma
medicinas darbinieka, lai vins lemtu par nepiecieSamibu nosutit darbinieku pie
specialista. Arsta foniatra vai otorinolaringologa konsultacija ir nepiecieSama
darbiniekiem, kuriem ir biezi atkartojoSas, ar saaukstéSanos saistitas balss
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problémas, ir neparejosi balss traucéjumu simptomi vai papildus tiem ir vérojami ari
rikles kairinajuma simptomi. Pieredzéjusi arsti spéej atklat balss traucéjumu iemeslus
un izveidot arstéSanas un rehabilitacijas planu. Plans ieklauj medicinisko arstésanu,
balss ergonomikas meérijumus, balss terapiju un atkartotas konsultacijas, lai sekotu
balss atjauno$anas procesam.

Balss traucéjumu simptomi:
e balss ir aizsmakusi
e Dbalssir klusa
e Dbalss ilgstoSi nav noturiga
e balss nav noturiga lielakas slodzes laika
e balss diapazons ir saSaurinats
e ir grutibas dziedat
e ir gratibas skali lastt

Rikles kairinajuma simptomi:
e sekréta sajuta kakla (rikle)
e sausuma sajuta kakla (rikle)
e sveSkermena sajuta kakla (riklé)
e krekskinaSana
e sapigs kakls (rikle)

Balss ergonomikas izglitiba

Profesionalu balss lietotaju izglitiba biezi nav zinasanu par balss ergonomiku,
vai arf tas ir nepietiekamas. Ir valstis, kuru likumdoSana paredz, ka darba devéjam ir
pienakums nodroSinat darbiniekiem talakizglitibu, tai skaitd tadu, kas sniedz
nepiecieSamas zinasanas balss ergonomikas joma.

Balss ergonomikas izglitibas meérkis ir sniegt zinaSanas par balss lietoSanai
piemérotu vidi.

Balss ergonomikas izglitiba ir ieteicama dazadu balss profesiju parstavjiem,
pieméram, skolotajiem, zvanu centru operatoriem. Balss ergonomikas izglitiba sniedz
zinasanas par balss traucéjumu riska faktoriem un balss higiénu, ka arT attista balss
lietoSanas prasmes. Balss ergonomikas izglitiba ir solis celad uz balsij labaku darba
vidi un veseligaku balss lietoSanas kultlru visas darba vietas. Ja zinasanas par balss
ergonomiku iegust visi viena darba vieta stradajosie, tad tas veicina noturigas balss
lietoSanas kultdras un balss lietoSanas paradumu izmainas. Balss ergonomikas
izglitibas programmas var Tstenot arsti un logopédi, kuriem ir zinaSanas par balss
traucéjumiem un balss ergonomiku.

Balss ergonomikas faktoru izpétes process darba vieta attélots 1. attéla.
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Balss profesijas parstaviji ir cilvéki, kuri ilgstoSi lieto savu balsi darba dienas laika
un kuriem bieZzi ir nepiecieSams runat skalaka balsi paaugstinata fona troksna dél vai
nepiecieSams runat liela attaluma. Skolotaji ir balss profesijas parstaviji.

Profesionali balss lietotaji ir cilvéki, kuri ilgstoSi lieto balsi darba dienas laikad un
viniem ir nepiecieSamas ipasi izkoptas balss lietoSanas prasmes. Arl dziedatéji ir
profesionalu balss lietotaju grupas parstaviji.

Balss ergonomikas novértejums

*darba devéjs vai vina parstavis Neatliekamu pasakumu
+ darbinieks vai vina parstavis istenogana

« arodveselibas specialists

*balss specialists (logopéds)

Rezultatu kopsavilkums

« arodveselibas specialists
*balss specialists (logopéds)

Ricibas plans

*laika grafiks
« atbildiba

Istenosana
« tiek Tstenots izstradatais plans

Atkartota novértésana
+darba devéjs vai vina parstavis

+ darbinieks vai vina parstavis
Nep3 k « arodveselibas specialists
epartraukts process * balss specialists (logopéds)

1. attéls. Balss ergonomikas izpétes process: balss trauc&umu risku
samazinasana darba vieta
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1. Troksnis

TrokSna novértéSanas veidlapas:
1. 1. Ventilacijas un tehnisko iekartu trokSna novértéjums

. TrokSna samazinasanas iespéjas

. Blakus esosSo telpu un ara trokSna novertéjums

. Ventilacijas un tehnisko iekartu trokSna merijumi

1

2

3

4. Reverberacijas laika novertéjums

5

6. Blakus esoS$o telpu un ara trokSna mérijumi
7

B B = = B

. TrokSni un reverberacija: kopsavilkums un ieteikumi

Troksnis ir nelabvéligas un traucéjoSas visu veidu skanas gaisa, kas rada
diskomfortu cilvékiem, kuri atrodas to iedarbibas zona. Vienas un tas paSas skanas
vienlaicigi var bit gan patikamas, gan ar1 traucéjo$as, pieméram, runas un muzikas
skanas var but patikamas telpa esoSajiem cilvékiem, tacu tai pasa laika Sis skanas
var but traucéjosas citiem, kuri atrodas arpus telpas. Tehniskajam iekartam nav jabat
troksni generéjosam.

Troksnis ietekmé runas komunikaciju, t. i., runas sapratni un runas producésanu.
(Neuman et al., 2010) Troksnis nelabvéligi ietekmé cilvéka kognitivos procesus —
koncentraciju, atminu, macisanos (Ferguson et al., 2011; Hygge, 2013; Ljung, 2009;
2013; Stansfeld et al., 2005) un cilvéka fiziologiskos procesus — sirds un asinsrites,
endokrino, vielmainas un imano sistému. (Babisch, 2006; Ising, 2004)

Augsts troksna [imenis var izraisit iekS€jas auss bojajumus, kas var radit trokSna
izraisitus dzirdes traucéjumus. RunaSana troksni var radit strukturalas izmainas balss
saités (dziedatajmezglinus). (Sala et al., 2001)

Runajot troksni, runatajs daléji neapzinati, daléji apzinati palielina savas balss
intensitati. (Lane & Tranel 1971; Garnier et al., 2010) Troksnis, kas parsniedz 40 dB,
rada nepiecieSamibu runat skalaka balsT, kas var parslogot balss organus. P&tijumos
ir atklats, ka cilvékiem, kuri runa trokSnaina vide, ir palielinats balss traucéjumu vai
dziedatajmezglinu risks, salidzinot ar cilvékiem, kuri runa klusa vidé. (Sala et al., 2001)
Troksnis samazina runas uztveri un fonému atSkirSanu. Lai runatajs batu labi
sadzirdams, runai ir jabat par 15 dB skalakai par fona troksni. Runataja balss klust
skalaka, pieaugot fona trokSna intensitatei. Tas var radit balss parpdles risku.
(Neuman et al., 2010)

Noteiktam personu grupam (bérniem, vecaka gadagajuma cilvékiem, cilvékiem
ar valodas un dzirdes traucéjumiem, cilvékiem, kuri klausas valodu, 