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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, kura nav tiem
dzimta, cilvékiem ar samazinatu darba atminas kapacitati un cilvékiem ar uzmanibas
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problémam) runas uztverei ir nepiecieSama klusaka apkartéja vide. Runas intensitatei
ir jabuat vismaz par 24 dB lielakai neka fona troksnim.

Visbiezdk sastopamais fona trokSna avots ir apkartéjo cilvéku runasana.
Komunikacijas situaciju ietekmé ne tikai darba un balss lietoSanas paradumi, bet art
telpa esoSo tehnisko iekartu darbibas raditais troksnis. Troksnis telpa var bat
sadzirdams no blakus eso$am telpadm un gaiteniem. Telpa var bit sadzirdams ielas
satiksmes troksnis un citi trokSni no arienes. Slikta telpu akustika, ka arT skanu
atstaroSanas no cietam virsmam var palielinat trokSna lIimeni telpa.

TrokSna un skanu intensitati telpa méra ar skanas spiediena [imena meéritajiem.
Muasdienas ir pieejami labas kvalitites skanas spiediena [imena meéritaji ar
specifiskam funkcijam par pieejamu cenu. Novérojot skanu un trokSna skalumu telpa
un izmantojot skanas spiediena limena méritaju, ir iespéjams vingrinaties atpazit fona
trokSna skalumu péc dzirdes.

Mérijumu veikSanas instrukcijas: Skanas spiediena [iTmena méritajam ir jabat
parbauditam un kalibrétam. Akustiskajam mérinstrumentam ir jabat iespé&jai mérit
A frekvences sveruma likni (A-weighting), F — (fixed) un S — (slow) laika svérumus (F-
and S-time constants) un vidéjo skanas spiediena limeni (Laeq).

e Skanas spiediena limena mérijumos ir janosaka A — izsvarota skanas
spiediena Iimenis ar F laika konstanti (La), maksimalais A — izsvarota
skanas spiediena limenis (Lamax) vai vid€jais skanas limenis viena
minaté (LAeqlmin)-

e Merijums ir javeic vieta, kura darbinieks parasti uzturas. Mérfjumus var
veikt dazadas darba telpas vietas. Mérijums ir javeic darbinieka auss
augstuma (apméram 1,5 m attaluma no gridas).

e Darba dienas laika vai gadijumos, ja telpa nav tuksa, var bat grati izmerit
vidéjo skanas spiediena [imeni viena minaté, jo traucé blakustroksni.
Sados gadijumos ir ieteikts mérit A frekvences svéruma Iikni (La).

e Pieveérsiet uzmanibu tam, ka jus tieSam mérat un ierakstat to, kas jums
ir vajadzigs! Parliecinieties, ka, mérot skanu no noteiktas tehniskas
ierices (pieméram datu projektora), telpd nav citas skanas, kura ir
skalaka par méramo. Atkartojiet mérifjumus vairakas reizes!

e Atcerieties, ka mérijumu rezultati ir aptuveni (indikativi) un tie papildina
ieprieks veiktos novérojumus. Mérfjumu rezultati, kas skaidri atSkiras no
rekomendéjamam normam, ir japarbauda kontroles mérijumos, ko veic
pieaicinats akustikas konsultants.
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1.1. Ventilacijas un ieric¢u radita trokSna novértéjums

O Noverojums 0O Jautajums O Nav O Ir skaidri
Vai ventilacijas skana ir skaidri skaidri sadzirdama
sadzirdama? sadzirdama

O Noveérojums O Jautajums O Né, nav O Ja, ir

Vai telpa ir citi trokSna avoti?
O Apkure O Gaisa kondicionétajs
O Caurules O Lampas O Lifts O Cits:

O Noverojums O Jautajums O Neé, O Ja, atrodas
Vai telpa atrodas? neatrodas
O Dators O Printeris O Datu projektors

O Kodoskops O Dokumentu kamera O TV

O Radio O Cits:
O Noveérojums O Jautajums 0O Ne, 0O Ja, atrodas
Vai telpa atrodas? neatrodas

O Kokapstrades ierices [0 Metalapstrades
ierices O Majsaimniecibas ierices O Muzikas
instrumenti CDRotallietas 00 Sporta inventars
O Cits:

Instrukcija: Klaustties tehnisko ieri€u radito troksni vieta, kur parasti atrodas
runatajs. Telpai ir jabat tukSai, taja drikst atrasties tikai novéertétajs. Klausieties
katru ierici atseviski, paréjam iericém ir jabat izslegtam. Atziméjiet tas ierices,
kuru radtto troksni Jus dzirdat.

Rekomendacijas: Ja ir skaidri sadzirdams troksnis, tad, iespéjams, tas liek
darbiniekam runat skalak. Mérjjumu laikd méginiet noskaidrot, vai ir iesp&jams
samazinat trokSna limeni (skatit 1.2. veidlapu). TrokSna Iimeni ir ieteicams sakt
samazinat no skalakas ierices.

Risinajumi:
O Sazinaties ar darba devéju vai ta parstavi, lai
O izmeritu skanas spiediena [imeni (sk. 1. 5. veidlapu);
O parbauditu un noregulétu ventilacijas/apkures sistemu;
O Cits:
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1.2. TrokSna samazinasanas iespéjas

lerice Vai ierici var | Vai ierici var | Vai Vai trokSna
izslégt vai novietot runatajs [Tmeni var
aiznest talak no var aiziet samazinat?
prom? runataja? prom no

ierices?

O Ventilacijas n/a (nav n/a OJaONé | 0OdJaONe

troksnis attiecinams)

Citas ierices: n/a n/a OJaONeé | OJaONe

O Apkure O Gaisa

kondicionétajs

O Santehnika

O Caurules

O Elektriskas

iekartas O Lifts

O Cits. Kas?

O Dators OJaONe |OJaONe |[OJaONe|OJaONe

O Printeris OJaONe |OJadONe |OJadONe|0OJaONe

O Datu projektors OJaONe |OJaONée |[OJaONe|OJaONe

O Dokumentu OJaONe |OJaONée |[OJaONe|OJaONe

kamera

O TV, radio OJaONe OJaONe |OJaONeé|0OJaONe

OO0 Majsaimniecibas OJaONe (OJaONe |OJaONé|0OJaONe

ierices

O Metalapstrades OJaONe (OJaONe |OJaONeée|0OJaONe

ierices

O Kokapstrades OJaONe (OJaONe |OJaONeée|0OJaONe

ierices

O Mizikas OJaONe (OJaONe |OJaONeé|0OJaONe

instrumenti

O Rotallietas OJaONe (OJaONe |OJaONeée|0OJaONe

O Cits. Kas? OJaONe (OJaONe |OJaONeée|0OJaONe
OJaONe (OJaONe |OJaONeée|0OJaONe

Instrukcija: lzvertejiet trok8na samazinasanas iespéjas katrai tehniskajai iericei
atseviski. Saciet no visskalakas ierices.

Risinajumi:

Ja Sis darbibas nesamazina troksSna limeni telpa:
[0 Sazinaties ar darba devéju, lai iegadatos klusakas tehniskas iekartas.

O Cits:
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1.3.

Blakus eso$o telpu un ara trokSna novértéjums

O Noverojums O Jautajums O Nav skaidri | O Ir skaidri
Vai satiksmes troksnis ir skaidri dzirdams dzirdams
dzirdams?

O lelas satiksme O Tramvajs/dzelzcelS

O Noverojums O Jautajums O Nav skaidri | O Ir skaidri
Vai troksnis no skolas pagalma ir skaidri dzirdams dzirdams
dzirdams?

O Noverojums O Jautajums O Nav skaidri | O Ir skaidri
Vai troksnis no blakus telpam ir skaidri dzirdams dzirdams
dzirdams?

O Noverojums O Jautajums O Nav skaidri | O Ir skaidri
Vai troksnis no gaitena ir skaidri dzirdams dzirdams
dzirdams?

O Novérojums O Jautajums O Nav skaidri | O Ir skaidri
Vai ir dzirdams troksnis no citurienes? dzirdams dzirdams

Instrukcija: Klaustties troksni vieta, kur parasti atrodas runatajs. Telpai ir jabat
tuk&ai, tur drikst atrasties tikai novertétajs. lzslédziet darbojosas ierices, aizveriet

logus un durvis!

Rekomendacijas:

Telpas nedrikst dzirdét satiksmes troksni, troksni no skolas pagalma, troksni no

gaitena vai blakus telpam.

Satiksmes trokSna skalumu var salidzinat, pieméram, ar ventilacijas troksni:
e ja satiksmes troksnis nav dzirdams vai ja tas ir klusaks par ventilacijas
troksni, tas nav traucéjoSs un neietekmé balss skalumu;

e ja satiksmes troksnis ir dzirdams vai tas ir tikpat skals ka ventilacijas
sistémas radits troksnis, tad tas ir traucéjoss un var ietekmét balss skalumu;

e jasatiksmes troksnis ir skaidri dzirdams un ir skalaks par ventilacijas troksni,
tas loti batiski ietekmé balss skalumu un apgratina komunikaciju.
Zemak ir dots telpas skanas izolacijas subjektiva novértéjuma un paredzama éku
konstrukciju skanu izolacijas Iimena salidzinajums.

Subijektivais novertéjums

Paredzama skanas izolacija

No blakus telpas neko nevar dzirdét

Var dzirdét, ka blakus telpa runa, tacu nevar
izSkirt atseviSkus vardus

Var dzirdét, ka blakus telpa runa, un var uztvert
atseviskus vardus

virs 45 dB
40-45 dB

zem 30 dB

Minimalas skanas izolacijas normas saskana ar Somijas standartu SFS 5907
A klase un Zviedrijas Standartu SS 25 268: 2007 A klase.
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SFS SS 25

5907 268:2007
Starp klasém skola 48 dB 48 dB
Starp klasi un gaiteni 39dB 44 dB
Starp darba, spélu un atpitas telpu dienas apriapes | 39 dB 44 (48) dB
centra
Starp biroja telpam 44 dB 40 dB
Starp klientu, apspriezu un vadibas darba telpam 48 dB 48 dB

Latvija speka eso$as normas atrodamas LBN 016-15 “Buvakustika”.

Risinajumi:

O Sazinaties ar darba devéeju un lugt kontaktéties ar telpu akustikas specialistu.

O Cits:
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1.4. Reverberacijas laika novértéjums

O Novérojums O Jautajums O Nav vérojama O Ir verojama
Vai telpa ir reverberacija? reverberacija reverberacija
Instrukcija:

Telpas reverberaciju var novertét, sasitot plaukstas vai klausoties, ka cilvéki runa
telpa. Telpai ir jabat tuksai, tur drikst atrasties tikai novertétajs.

Rekomendacijas:

Ja péc plaukstu sasiSanas ir dzirdama skana, kas atbalsojas, tad ta ir
reverberacijas skana. Tatad telpa ir paaugstinats reverberacijas laiks, kas var
apgrutinat runas komunikaciju. Liela telpa reverberacijas laiks ir ilgaks neka maza
telpa.

SFS un ANSI/ASA 2010 standartu reverberacijas laiku normas dazadas telpas

SFS 5907 ANSI/ASA
Klasu telpas izglitibas iestadés 0,5-0,6s 0,3-0,6 s
Rotalu telpas dienas centros 0,5s
Biroja telpa 0,5s
Atvérta tipa biroja telpas 0,35-0,4s
Mébelétas gulamistabas 0,5s
Akustiski uzlabota klases telpa 0,5s
Liela pienemSanas zale bez akustiskiem 2-3s
uzlabojumiem

Latvija speka eso$as normas atrodamas LBN 016-15 “Blvakustika”.

Risinajumi:
O Sazinaties ar darba devéju un ltgt kontaktéties ar telpu akustikas specialistu.
O Cits:
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1.5. Ventilacijas un iericu trokSna mérijumi

O Ventilacijas troksnis L Amax dB | Laeq 1 min dB

O Apkure O Gaisa kondicionétajs L Amax dB | Laeq 1 min dB
O Santehnika O Caurules O Elektriskas
ierices O Lifts O Cits:

O Dators O Printeris O Datu projektors LA dB | Laeq 1 min dB
O Dokumentu kamera O TV O Radio

O Cits:

O Kokapstrades ierices OMetalapstrades | L a dB | Laeq 1 min dB

ierices O Majsaimniecibas ierices
O Mazikas instrumenti O Rotallietas
O Sporta inventars O Cits:

O Citas troksni izraisoSas ierices? La dB | Laeq1min dB
Kadas:

Instrukcija: Merit trokSna Iimeni vieta, kur parasti stav darbinieks, vai dazadas
telpas vietas. Mérit runataja auss ITment (apm.1,5 m no zemes). Telpai ir jabat
tuksSai, tur drikst atrasties tikai novértétajs. La, Lamax Un Laeg,1min ir alternativas
mérisanas metodes. Mérit atseviSki katras ierices radita trokSna limeni. Ja ir
nepartraukta vienlaiciga skana, tad meérit skalako no iericém. Atzimét skalako no
iericém vai pierakstit citu troksni radoSu ierici.

Rekomendacijas: Vienlaiciga apkures un kanalizacijas sistému, gaisa
kondicionéSanas iekartu un elektroieriCu izraisita trokSna augstakas vértibas
dazadas telpas saskana ar SFS 5907 standartu (A kategorija).

SFS 5907 ANSA-ASA
2010
Izglttibas iestazu klasu telpas L amax 33 dB, Laeq28 dB | 35 Laeq
Dienas centru darba, rotalu un Lamax 33 dB, Laeq 28 dB
atputas telpas
Biroja telpas Laeq 35 dB
Atvérta planojuma biroja telpas L Aeq40-42 dB
(rekomendétais minimalais
[Tmenis)

Vairak rekomendéjamas veértibas skatit SFS 5907 standarta un LBN 016-15
“Buvakustika”. Ja tehniskam iericém nav noraditas ieteicamas izraisita trokSna
augstakas vertibas, tad var izmantot tas, kas tabula.

Risinajumi:

[0 Sazinaties ar darba devéju, lai
O noregulétu ventilacijas sistému stavokli un darbibu;
O nodrosSinatu ekspluatacija klusakas ierices.

O Cits:
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1.6. Blakus esoso telpu un ara trokSna mérijumi

Satiksmes troksnis La dB | Laeq 1 min dB
O lela O Sliezu transports

O LidmaSinas

O Troksnis no skolas pagalma LA dB | Laeqg 1 min dB
O Troksnis no blakus telpam La dB | Laeq 1 min dB
O Troksnis no gaitena La dB | Laeq1 min dB
O Troksnis no citurienes La dB | Laeq 1 min dB
Instrukcija

Mériet trokSna limeni vieta, kura parasti stav darbinieks, vai dazadas telpas vietas.
Telpai ir jabat tuksSai, taja drikst atrasties tikai mérijumu veicéjs. Izslédziet visas
darbojosas ierices, aiztaisiet logus un durvis.

Rekomendacijas
Satiksmes trokSna skalumu var salidzinat, pieméram, ar ventilacijas troksni (sk.
1. 5. veidlapu).

e Ja satiksmes troksnis nav dzirdams vai ja tas ir klusaks par ventilacijas
troksni, tad tas nav traucéjoss un neietekmé balss skalumu.

e Ja satiksmes troksnis ir dzirdams vai tas ir tikpat skal$ ka ventilacijas
sisttmas radits troksnis, tad tas ir trauc€joSs un var ietekmét balss
skalumu.

e Ja satiksmes troksnis ir skaidri dzirdams un ir skalaks par ventilacijas
troksni, tas loti batiski ietekmé balss skalumu un apgratina komunikaciju.

Ja no arpuses trokSna limenis ir augsts un traucéjoSs, tad ir nepiecieSams
sazinaties ar specialistu, kas varétu novérst skanas izolacijas traucéjumus.

Risinajumi:

O Sazinaties ar darba devéju un lugt kontaktéties ar specialistu skanas izolacijas
jautajumos.

O Cits:
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1.7. Troksni un reverberacija: kopsavilkums un ieteikumi

TrokSna avots

Risinajumi

Ventilacija, apkure un citas troksni
izraisoSas ierices

O Ventilacija

O Gaisa kondicionétajs

O Apkure

O Caurules

O Lampas

O Lifts

O Cits:

O Sazinaties ar darba devéju un
ieteikt:

O veikt trokSnu mérijumus;

0O samazinat apkures, santehnikas,
gaisa kondicionéSanas un
elektroieriCu troksna limeni;

O iegadaties ekspluatacija klusakas
ierices.

O Cits:

Citas troksni izraisosSas ierices
O Dators

O Printeris

O Datu projektors

O Dokumentu kamera
aTv

O Radio

O Cits:

O Kokapstrades ierices

O Metalapstrades ierices
O Majsaimniecibas ierices
O Muzikas instrumenti

O Rotallietas

O Sporta inventars

O Sazinaties ar darba devéju un ieteikt:
O veikt trokSnu mérijumus;
O iegadaties ekspluatacija klusakas
ierices.

O Lagt darbiniekam runas laika
izvéleties citu darba vietu (talak no
troksni izraisoSajam iericém).

O Cits:
O sk. 1.2. veidlapu

Troksnis no blakus esosam telpam
un ara

O Satiksmes troksnis

O Skolas pagalms

O Blakus esosas telpas

O Gaitenis

O Cits

O Sazinaties ar darba devéju un ltgt
kontaktéties ar telpu akustiskas
specialistu.

O Cits:

O Reverberacija

O Sazinaties ar darba devéju un lugt
kontaktéties ar telpu akustiskas
specialistu reverberacijas jautajumos.

O Cits:
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lekStelpu gaisa kvalitates novertéSanas veidlapas:
2.1. Telpas temperatlras novertéjums
2.2. Puteklu novértéjums
2.3. Smaku un mitruma bojajumu noveértéjums
2.4. Ventilacijas un caurvéja novertéjums
2.5. Relativa mitruma novértéjums un mérijumi
2.6. lek8telpu gaisa kvalitate: kopsavilkums un ieteikumi

Labu iekstelpu gaisa kvalitati raksturo pareiza temperatira, atbilstoSs gaisa
relativais mitrums, gaisa tiriba un svaigums. Svarigakie faktori, kas ietekmeé iekstelpu
gaisa kvalitati, ir labs éeku stavoklis, labi funkciongjoSa ventilacija, gaisa
kondicionésana un apkure.

Telpas siltums ir vairaku faktoru rezultats. Sie faktori ir telpas temperatira,
gaisa relativais mitrums, virsmu temperattira un gaisa kustiba telpa. Telpas gaisa
temperatlru rada apkures ierices, stradajoSas tehniskas ierices (piem., kopétaji,
lampas), ara temperatura, saules radiacija, saules staru ieklaSana telpa, ékas sienas,
griesti un grida, ka ari €kas logi un durvis. Parak augsta gaisa temperatira telpa
palielina sausa gaisa un puteklainibas sajttu. Sauss un puteklains gaiss sausina balss
saiSu glotadu un var palielinat balss traucéjumu risku. Zema gaisa temperatira telpa
rada mitruma sajutu.

Telpa esosos puteklus rada dalinas, kas atrodas telpa vai arpus tas. Puteklus,
kas rodas telpa, veido adas epitélija un dazadu auduma Skiedru dalinas. Puteklus
veido cietas un |loti mazas dalinas, kas atrodas gaisa un nosézas uz virsmam. Putekla
dalinu diametrs ir 0.1-100um. Puteklu érces izmanto telpu puteklu organiskas dalas
par savu baribu. To izkarnijumi, savukart, klist par puteklu dalu un var izraisit
hipersensitivitati (alergiju). Putekli ir higroskopiski, mitrumu saistosi un sausina balss
saiSu glotadu, tadejadi palielinot balss traucéjumu risku. leelpojot caur degunu, gaiss
tiek attirits no putekliem, turklat deguna gaisa relativais mitrums daudzkart palielinas
— I1dz pat 90% no relativa mitruma.

lekstelpu gaisad atrodosSas dalinas péc to lieluma var iedalit tris kategorijas:
kopéjas suspendétas dalinas (TSP, total suspended particles), respiréjamas dalinas
(PM 10) un mikrodalinas (PM 2,5). Kopé&jas suspendétas dalinas ir visas dalinas, kas
atrodas gaisa, un lielakd dala no tam ir redzami putekli. Respiréjamam dalindm
(PM10) aerodinamiskais diametrs ir mazaks par 10 ym un mikrodalinam (PM 2.5)
aerodinamiskais diametrs ir mazaks par 2.5 uym. lekStelpas lielakas dalinas neatrodas
gaisa, bet nosézas uz gridas un citam virsmam. Puteklu sastava ir organiskas dalas,
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ka arT mineralvates Skiedras, kas var ietekmét cilvéka veselibu. Ja nepiecieSams,
eksperts var mérit putek|u dalinu koncentraciju gaisa un izpétit puteklu sastavu.

Puteklu dalinu koncentracijas daudzumam gaisa ir noteikti standarti. Putekl|i tiek
mérTti péc to masas vai skaita noteikta tilpuma vieniba. Ir iespé&jams novértét puteklu
kvantitati vai kvalitati, un sim uzdevumam ir vairakas atSkirigas metodes. Kvalitativos
mérTjumos ir iespéjams noteikt, vai putekli satur rdpnieciskas mineralSkiedras,
mikrobus vai azbestu. Puteklu references vienibas ir atrodamas rekomendacijas un
standartos. References vértiba dalinu saturacijai (piesatindjumam) gaisa ir 50-70
ug/m3, tacu Seit ir janem véra katras valsts spéka esosas rekomendacijas.

Ja telpa ir sajitamas smakas, tad ir janosaka smaku céloni. Sim nolikam var
pieaicinat ekspertu, kur§ nosaka sporu koncentraciju, peléjuma toksinus un vielu
emisijas (GOS — gaistoSus organiskus savienojumus). Sis gaisa piesdrnojuma veids
var izraisit iekaisumu balsenes glotada vai pastiprinat jau eso$as izmainas.
Gadijumos, ja darbiniekam ir vérojams balss saiSu glotadas iekaisums, gaisa
piesarnojumu vienmér vajadzeétu uzskatit par vienu no iesp&jamiem §is saslimSanas
céloniem. Pétijumi pierada, ka slikta iekStelpu gaisa kvalitate var palielinat saslimstibu
ar laringttu. (Rantala et al., 2012)

Caurveja sajutu rada intensiva lokala adas atdzeseé$ana. Gaisa plismas
atrums, turbulence, zema gaisa temperatira un siltuma atstaro$ana (pieméram, no
logu virsmam) ir faktori, kas ietekmé caurvéja sajiutu. Caurvéja sajutu rada ari
ventilacijas gaisa plisma vai auksta gaisa iepliSana no arpuses. Auksta laika ikviena
durvju atvérSana rada aukstu gaisa plismu telpas zemakajos slanos. Auksta gaisa
slanis pie gridas var saglabaties tik ilgi, ITdz tas uzsilst un virzas uz augsu. Aukstums
un caurvéj$ ir balss traucejumu riska faktori, jo tie palielina kakla un plecu joslas
muskulu saspringumu. Sasprindzinot muskulus, kermenis veido siltumu. Ja ir
nepiecieSams runat aukstas vai caurvéjainas telpas, tad bitu vélams silti sagérbties,
vismaz nodroSinot ar siltumu kermena kakla un plecu dalu. Caurvéja mérijumos
izmanto gaisa plismas atrumu. Ekspertiem ir iesp&jams veikt mérijumus un noteikt
caurvéja risku telpa.

Lai noteiktu ventilacijas efektivitati, méra oglekla dioksida koncentraciju gaisa.
Meértjumi javeic ar kalibréetu CO2 mérierici. Liels cilvéku skaits telpa palielina oglekla
dioksida satura koncentraciju, un tapéc ir nepiecieSams palielinat ventilacijas atrumu.
Specialists var izmeérit ienako$a un izejosa gaisa plismas atrumu. Rekomendacijas
un standartos ir dotas normativas vértibas oglekla dioksida koncentracijai dazadas
telpas.

Gaisa mitrumam ir tieSa un netieSa iedarbiba uz veselibu. Ja gaiss ir sauss,
tad lielaka ietekme uz veselibu ir gaisa esoSiem piemaisijumiem. Ja gaisa relativais
mitrums ir parak augsts (virs 60%), tas var radit kondensatu uz virsmam, kas ir
veicinoss puteklu éréu, peléjuma vai citu mikroorganismu attistibai. Cilvéks runas laika
ieelpo caur muti. Zems gaisa relativa mitruma l[imenis padara sausu balss saiSu
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glotadu un palielina balss traucéjumu rasanas risku. Sausa gaisa balss saiSu glotadas
viskozitate palielinds un elastiba samazinas (Hemler et al., 2001), kas ietekmé
glotadas vibratoras ipasibas (Witt et al., 2011) un balss diapazons saSaurinas. (Sihvo,
1997) Neorganiski (Richter et al., 2000) un organiski putekli (Geneid et al,. 2009) var
radit balss simptomus pasi par sevi (per se), ka arT veicinat alergiskas vai iekaisigas
reakcijas balsenes glotada. (Sala et al., 1996)

Lielaks gaisa relativa mitruma Iimenis veicina balss saiSu mitrinaSanu un sekme
balss saiSu vibracijas. leelpojot gaisu caur degunu, gaiss tiek samitrinats I1dz pat 90%
no relativa mitruma Iimena. Sausa gaisa raditos blakusefektus runatajs var
samazinat, ievérojot pauzes, elpojot caur degunu un bieZi lietojot Gdeni nelieliem
malkiem.
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2.1. Telpas temperatiiras novértéjums

Mérijumu vietas
O Mertjumi 1. 2 3. 4

Telpas temperatiira °C °C °C °C

Merit telpas temperatiru ar kalibrétu termometru 1,1 m
augstuma no gridas. Atkariba no telpas lieluma izvéléties 1-4 merijumu
punktus.

Skatit standartu SFS 5511.

leteicama telpu temperatdra:
e Vasara 20-26 °C
e Ziema 20-23 °C
Detalizétas ieteicamas temperatiras normas ir atrodamas gramata
“lekStelpu gaisa kvalitates klasifikacija” (Classification of indoor air quality)
vai citur.
Ja iekstelpu gaisa temperatira parsniedz noraditas normas, tad ir
ieteicams lietot vairak Skidrumu un ievérot partraukumus darba laika.

A Sazinaties ar darba devéju vai €kas tehnisko darbinieku:
Q ja gaisa temperatira iekstelpas parsniedz 26 °C vasara vai 23 °C
ziema
Q ja gaisa temperatira ir zem 20 °C

QA Cits:
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2.2. Puteklu novértéjums

O Novérojums O Jautajums O Ne, nav 0O Ja, ir

Vai telpa atrodas puteklus uzkrajoSi | puteklus puteklus
priekSmeti? uzkrajosi uzkrajosi
Piem., paklaji, aizkari, meébeles, plaukti, | priekSmeti priekSmeti
gultas u.c.

O Noverojums O Jautajums O Né, nav O Ja, ir daudz
Vai telpa atrodas daudz citu puteklus puteklus
priekSmetu, kur varetu uzkraties uzkrajosi uzkrajosi
putekli un kurus ir grati notirit? priekSmeti priekSmeti
Piem., gramatas, rotallietas, biroja

mapes u. C.

O Noverojums O Jautajums O Né, putekli O Ja, putekli
Vai putekli ir redzami telpas gaisa nav redzamu ir redzami
vai uz biezi tiramam virsmam?

O Noveérojums O Jautajums O Né 0O Ja

Vai, novelkot pavirsmu ar roku, uz

tas paliek putekli?

Instrukcija: Novilkt ar roku pa galdiem, plauktiem un citam darba virsmam
un parbaudit, vai putekli ir palikusi uz rokas.

Rekomendacijas:

Uz virsmam redzami putekli norada, ka ir jauzlabo telpu uzkopsana. Puteklus
uzkrajoSie priekSmeti ir janovieto skapjos vai aizklatos plauktos. Puteklus
vajag savakt kompakti, notirot tos ar mikroSkiedras auduma lupatinam un
izvairoties no to nokluSanas gaisa. Tirot ir jaizvairas izmantot parak daudz
kimisko tiriSanas lidzeklu. Telpu uzkopSana javeic regulari, laika, kad tas
netiek izmantotas.

Risinajumi:

1 Sazinaties ar darba devéju, ja telpa ir daudz redzamu putek|u
A Uzaiciniet specialistu un ladziet panemt puteklu paraugus

A Cits:
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2.3. Smaku un mitruma bojajumu novértéjums

O Novérojums O Jautajums O Ne, nav O Ja, ir

Vai telpa ir sajatamas nepatikamas smakas sajutamas

smakas? nepatikamas
smakas

O Noverojums O Jautajums O Né&, nav O Ja, ir

Vai telpa ir mitruma/adens bojajumu | mitruma mitruma

pédas? bojajumi bojajumi

O Noverojums O Jautajums O Neé, nav O Ja, ir bijusi

Vai telpa ir bijusi mitruma/adens bijusi

bojajumi?

Kur:

Kad:

Instrukcija: Jautat, vai darbinieks, kurs strada telpa, ir sajutis nepatikamas
smakas? Vai noveértétajs sajit nepatikamas smakas? Vai ir redzamas
mitruma bojajumu pédas (Udens plankumi, tumsi plankumi, atlupusas tapetes
vai krasa, peléjuma séne, cits?)

Rekomendacijas:

Telpa nevajadzétu bat nepatikamam smakam. Jebkuri smarzu/smaku avoti
ir japarbauda un janovers. Ja nepiecieSams, jauzaicina eksperts, lai panemtu
gaisa un virsmu paraugus mikrobiologiskai analizei. GOS mérijumi var
palidzét noskaidrot nepatikamo smaku izcelsmi. Péc mitruma bojajumu
novérSanas telpa ir nepiecieSams nomainit visus taja esoSos
tekstilmaterialus.

A Sazinaties ar darba devéju, lai:
QA veiktu telpu bilvkonstrukciju parbaudi un noteiktu, kadi papildu
izmekl€jumi vél ir nepiecieSami. Piem., materialu, gaisa un virsmu
mikrobiologiskie paraugi.

4 Cits:
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2.4. Ventilacijas un caurvéja novértéjums

O Novérojums O Jautajums
Vai gaiss telpa ir ,,smags”
(sastavejies)?

O Né&, nav "smags’

O Ja, ir ,,smags”

O Novérojums O Jautajums
Vai darbiniekam esot telpa ir
sajuta, ka galva klGst
»Smaga” un ,,nav ko elpot”?

0 Né, nav Sada
sajita

0 Ja, ir Sada
sajuta

O Novérojums O Jautajums O Ja, ir gaisa O Ne, nav gaisa

Vai telpa ir gaisa piepludes piepltdei piepludei

un nosuces ventilatori? O Ja, ir gaisa O Ne, nav gaisa
nosucei nosucei

O Noverojums O Jautajums O Ja, gaisa O Ne, gaisa

Vai telpa gaisa piepludes un | pieplidei piepludei

nosuces ventilatori strada? O Ja, gaisa nostcei | O Ne, gaisa

nosucei
O Noveérojums O Jautajums O N€, nejat O Ja, jut

Vai darbinieks jat vilkmi
(caurveju) vieta, kura parasti
atrodas?

Instrukcija: uzdot jautajumus darbiniekam un veikt novérojumus. Ja gaiss
telpa liekas smags vai stradajoSajam ir ,smagas galvas” sajuta, parbaudit vai
telpa ir gaisa nostces un piepludes ventilatori.

Parbaudtt ar roku vai papira lapu, vai ir pietiekama gaisa cirkulacija telpa.
Parbaudit, vai papirs pielip ventilatoram, gaisam izplastot no telpas. Ar dimu
palidzibu JUs varat noteikt dimu virzienu telpa. Caurvéju/vilkmi var radit
ventilators, aukstas virsmas, spraugas logos un durvis, atveérti logi vai durvis.
Darba telpa caurvéja/vilkmes sajutu var mazinat, parvietojot darba vietu.

Rekomendacijas:

Ventilacijai jabut tadai, lai td nodroSinatu svaigu gaisu atbilstoSi telpa
esoSajam cilveku skaitam. Darba vieta regulari javédina, lai darbinieki
nejustos miegaini. Telpas nedrikst bdat caurvéjs. Sikaki noradijumi par
prasibam ventilaciju sisttmam ir atrodami LBN 231-15 “Dzivojamo un
publisko €ku apkure un ventilacija”.

Risinajumi:

A Sazinaties ar darba deveéju, lai
3 veiktu oglekla dioksida mérijumus iekstelpas;
U parbaudritu ventilacijas sistému darbibu, veicot nepiecieSamos
uzlabojumus;
O parvietot darba vietu, lai ta nebdtu vieta, kur vérojams caurvejs vai
vilkme.
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2.5. Gaisa mitruma novértéjums un merijumi

O Novérojums O Jautajums O Ne, gaiss nav | O Ja, gaiss ir
sauss sauss

Vai gaiss telpa ir sauss ziema vai
apkures sezonas laika?

O Noverojums O Jautajums O Né, nav $adu | O Ja, ir Sadi
simptomu simptomi
Vai darbiniekam iekaist vai klust
sausas acis uzturoties telpa?

O MérTjumi Mérijumu vietas
1. 2. 3. 4,
Gaisa relativais mitrums % % % %

Instrukcija: Subjektivi novertét gaisa relativo mitrumu ir grati. Daudzi cilveki,
kuriem bieZi ir sausas vai iekaisuSas acis, stdzas par sausu iekstelpu gaisu.
Parasti simptomi paradas tikai péc vairaku stundu uzturé$anas telpa. Gaisa
relativo mitrumu méra ar kalibréetu méritaju, un tas tiek veikts tajos pasos
telpas punktos, kur tika mérita gaisa temperatira.

Rekomendacijas: ja darbinieks sudzas par sausu gaisu, tad ir nepiecieSams
meérit telpas gaisa relativo mitrumu.

Telpas gaisa relativajam mitrumam nav noteiktu prasibu, taCu 25-60% batu
optimalais gaisa relativais mitrums, ja taja strada balss profesiju parstavji vai
profesionali balss lietotdji. Saskana ar Classification of indoor air quality
minétajam normam, ziema ieksStelpu gaisa relativais mitrums nedrikst bt
mazaks par 25%. Augstakas robezas vértiba (S1 klase) ir saistita ar €kas
konstrukciju (augsta relativd mitruma apstaklos mitrums kondenséjas uz
virsmam).

Ziema telpa nodroSinat pietiekamu relativa mitruma [Tmeni bez papildu
mitrinaSanas iespéjam praktiski nav iespé€jams. Ja apkures sezonas laika
telpa ir sauss gaiss, tad ir nepiecieSams izmantot gaisa mitrinatajus. Lai
ievérotu higieénas apstaklus, ieteicami ir mitrinataji, kas iztvaicé gaisu
uzsilstot.

Risinajumi:

A Sazinaties ar darba devéju, lai
Q izmérTtu gaisa relativo mitrumu telpa. Mérijjumus var veikt
arodveselibas dienestu parstavji, ja vinu riciba ir kalibréti méritaji;
U iegadatos gaisa mitrinataju;
U norikotu personu, kura ir atbildiga par gaisa mitrinataja uzturéSanu
darba kartiba.

Q Cits:
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2.6. lekstelpu gaisa kvalitate: kopsavilkums un ieteikumi

Probléma

Risinajumi

O lekstelpu gaisa
temperatura ir parak augsta

O Kontaktéjieties ar atbildigo personu, ja
istabas temperatira parsniedz:

1 Vasara 26°C

] Ziema 23°C

O lekstelpu gaisa
temperatura ir parak zema

O Kontaktégjieties ar atbildigo personu, lai

noregulétu apkuri un ventilaciju, ja
temperatdra ir zemaka par 20°C.
O Cits:

O Telpas ir puteklainas

Q Sazinieties ar darba devéju, lai
7 nodroSinatu telpu uzkops$anu;
[ panemtu puteklu paraugus un
noskaidrotu to sastavu.
Q Cits:

O Telpas ir sajutama
nepatikama smaka, ir
vérojamas mitruma pédas
vai mitrums

Q Sazinieties ar darba devéju, lai
(] pieaicinatu ekspertu telpas
noveértéjumam, materialu, gaisa,
virsmu paraugu analizei.
4 Cits:

O Telpu ventilacija ir
neefektiva
[ Telpas ir jutams caurvejs

Q Sazinieties ar darba devéju, lai
1 izmeéritu oglekla dioksida saturu
iekstelpas;
1 parbauditu ventilaciju sistému
darbibu;
[l parbauditu gaisa plismas
atrumu telpa;
[l parvietotu darba vietu.
4 Cits:
1 turét aizvértas durvis

O Gaisa mitrums ir
nepietiekams, gaiss ir parak
sauss

O Sazinieties ar darba devéju, lai
] izmerTtu gaisa relativo mitrumu
ar kalibrétu ierici;
[l iegadatos gaisa mitrinataju;
) norikotu par mitrinataja
uzturéSanu darba kartiba
atbildigo personu.

4 Cits:
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Kermena stajas un galvas pozicijas novértéSanas veidlapas:
3.1. Kermena staja un galvas pozicija runajot vai dziedot
3.2. Kermena staja un galvas pozicija: kopsavilkums un ieteikumi

Balss veidoSana piedalas elpoSanas sisttma un balsene. Balss
veidoSana ir paklauta kontrolétai muskulu aktivitatei un gaisa plusmas
regulacijai. Kroskurvja brivas kustibas nodroSina balss veidoSanai
nepieciesamo gaisa plismu, un atbrivoti balsenes muskuli |lauj balss saiSu
glotadai brivi vibrét. Laba kermena staja sekmé balss veidoSanas procesu
runajot. Vieglak runat ir stavus pozicija, jo tad iekS€jie organi vairak novirzas
védera dobuma lejas dala, radot darbam nepiecieSamo telpu kraskurvim un
plausam. RunaSanai optimala kermena pozicija mugura ir iztaisnota, un
kermena svars tiek vienmérigi sadalits uz abam kajam. Pédas ir novietotas
nedaudz plati, tas nav cieSi viena otrai blakus. Galvas novietojumam ir jabat
tadam, lai tas augstakais punkts atrastos galvas aizmuguréja dala. Runataja
seja un kermenis atrodas pret klausitaju, nesagriezot un nerotéjot kermena
augsejo dalu. Runataja rokas ir brivas un kustas runas laika.

Lai nodroSinatu labu staju, izSkiroSa nozime ir iegurnim. Stavot un sézot
iegurnim ir jaatrodas uz gravitacijas sp€ka virziena esoSas iedomatas
vertikalas Iinijas. lzvéloties kréslus, ieteicams dot priekSroku tadiem, kas
veicina muguras mobilitati. Kréslam ir jabit reguléjamam, atbilstoSam sédétaja
auguma parametriem, ar ne visai dzilu sédekli un nelielu atbalstu muguras
lejasdalai. Labs darba krésls var bat arT tads, kuram nav atzveltnes.

Slikta staja darba laika apgratina balss veido$anu un rada papildus balss
slodzi. Kermena aug$éjas dalas noliekSana uz priekSu (saltkusi mugura)
ierobezo elposanu. Sada kermena poza nav ieteicama runajot. Tapat nav labi
runajot noliekt vai pagriezt galvu, vai ari izstiept zodu uz priekSu
(hiperekstensija). Hiperekstensijas gadijuma kakla muskuli (balsenes argjie
muskuli) ir saspringti un apgratina balss veidoSanu. Balss organi papildus tiek
noslogoti, runatajam ilgstosi lietojot $adu poziciju.

Nav ieteicams vienlaicigi runat un izpildit kadu fizisku piepdli prasosu
darbibu ar rokam, piem., pacelt vai parvietot priekSmetus. It seviski tas attiecas
uz smagu priekSmetu celSanu, turéSanu, parvietoSanu vai nesanu. Paceltas
rokas, turot tajas priekSmetus, piem., gramatas, vai salicis kermenis palielina
kermena augséjas dalas muskulu spriedzi un ierobezo ta mobilitati, ka rezultata
tiek ierobezotas kriskurvja brivas kustibas un ietekméta balsij svariga gaisa
pliasma.

Labi aprikota darba vieta un pieméroti darba instrumenti ir svarigi
priekSnoteikumi labas kermena stajas un darba pozas izveidei, taCu tikai no
pasa runataja ir atkarigs tas, vai vins ikdiena $&du pozu ievéros un izmantos.

Veidlapas ir izstradatas, lai novértétu un analizétu kermena staju un
galvas poziciju péc iespéjas dazadakas darba vides situacijas. Idealad gadijuma
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novértétajam vajadzétu redzét visas darba situacijas, Tacu, ja tas nav
iespéjams, tad noveértét vajadzétu tikai tds runas sazinas situacijas, kuras
visbiezak ir vérojamas darbinieka ikdiena. Skolas skolotaji parasti runa klases
prieksa pie tafeles un pie sava galda. Reizém skolotajs runajot stav pie datora,
video projektora vai dokumentu kameras. Bérnudarzos balss visvairak tiek
lietota dazadu iekStelpu vai ara aktivitaSu laika. Nereti skolotaji balsi lieto
vienlaicigi ar mizikas instrumenta spéli vai kddam citam skalam aktivitatem.
Skolas skolotaji galvenokart strada klasés, tacu sarunas bieZi notiek arT
skolotaju istaba, kuras darba vide daudzos aspektos atgadina atvéerta
planojuma biroju. Skolu un pirmsskolas izglitibas iestazu vaditaji strada biroja
tipa darba vide.

Balss ergonomikas aspekta biroja darba vissarezgitakas darba situacijas
rodas darbiniekam, vienlaicigi stradajot ar datoru un runajot pa telefonu vai
apspriezoties ar citiem cilvékiem telpa. lespéja mainit kermena stavokli darba
laika, darba vietas pielagoSana cilveka kermena parametriem un darba
piederumu novietoSana viegli sasniedzama attaluma, sekmé darbam
piemérotas kermena pozas lietoSanu. Darba laika ir svarigi regulari mainit
kermena poziciju, piem., sédéSanu aizstat ar stavésanu vai staigasanu. Ja ir
nepiecieSams ilgstosi sédét, tad var mainit krésla atzveltnes noliekuma lenki,
kas lauj ienemt citu kermena poziciju, k& art laiku pa laikam pakustinat kajas.
Ergonomikas uzlabo3anai ir pieejami galdi ar reguléjamu augstuma mainu.

Novertéjot kermena staju un galvas poziciju, darbinieki ir jainformé par
pareizu kermena novietojumu darba laika. Nekavéjoties ir jakorigé balsij
kaitigas darba pozas, ja tadas tiek novérotas. leteicams sazinaties ar
fizioterapeitu, ja ir gratibas pielagot darba vietu pareizas darba pozas
nodroSinasanai. Tiem darbiniekiem, kuri vélas attistit balss lietoSanas prasmes
un apgat labakas kermena muskulu kontroles metodes, var ieteikt specialistu
konsultacijas un apmacibu.

Piezime par veidlapu aizpildiSanu. Ja kermena staja un galvas pozicija ir
laba, tad novérojumi, vai darbinieka atbilde ir jaatzimé ar zilu iekrasotaja ailé.
Ja kermena staja un galvas pozicija ir neatbilstosa, tad novérojums vai atbilde
ir jaatzimé neiekrasotaja aile. Atziméjiet labako novéroto variantu! Veidlapa ir
vieta, kura novertétajs var aprakstit savus novérojumus. Veidlapa ir norades uz
attéliem pielikuma, kuri pieméru veida ilustré nepareizu staju un galvas
pozicijas.
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3.1. Kermena staja un galvas pozicija runajot vai dziedot

O Jautajums O Ne OJa
Vai darbiniekam $kiet, ka vina kermena

poza darba laika ir slikta, neérta?

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai galva runajot ir pagriezta sanis?

Piem., ja runa ar kadu, kas stav blakus vai

aiz muguras. (1.1., 4.1., 8.2. atteli)

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai zods runajot ir izstiepts uz priekSu?

Piem., spéléjot klavieres un dziedot,

atbalstoties pret galdu u.c. (3.1., 3.3., 4.3,,

4.5., 8.1. attéli)

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai galva runajot ir noliekta pie pleca?

Piem., runajot pa telefonu u.c. (6.2, 7.1. attéli)

O Noveérojums O Jautajums O Né O Ja
Vai pleci un kermena aug$éja dala ir

noliekta vai stipri izvirzita uz priekSu?

(5.2., 8.1. atteli)

O Novérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai darbiniekam, kurs lieto brilles

(progresivas vai lasiSanas), ir nepareizs

galvas vai kakla stavoklis?

Piem., skatoties monitora vai gramata,

runajot un skatoties uz skoléniem (7.3. attéls)

O Novérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai kermenis runajot tiek rotéts uz

saniem? (2.1. attéls)

O Novérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai pleci runajot ir sasprindzinati vai

pacelti uz augsu? (5.1. attéls)

O Novérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai runajot rokas ir paceltas uz augsu un

tiek celti vai turéeti smagi priekSmeti? (6.1.

attéls)

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai krésls ir piemérots runataja auguma

parametriem? (8.3. attéls)

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne

Vai var pielagot kréslu vai galdu dazadam
runas situacijam?
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O Novérojums O Jautajums O Ja O Ne
Vai ir iespéja atpusties un izkustéties
darbalaika?

Instrukcija: Novérot darbinieku ikdienas darba situacija, ladzot, lai vins
strada ta, ka parasti to dara, vai aicinat darbinieku paradit, ka vins veic kadu
noteiktu ar runasanu saistitu aktivitati. Novérot galvas, plecu un visa
kermena stavokli runas laika.

Runasanai optimala kermena staja un galvas pozicija ir: seja ir vérsta pret
klausitaju, mugura un kakls ir taisni un ienem dabigu poziciju (plecs, giza,
potite uz vienas iedomatas linijas), pleci ir atbrivoti, nolaisti. Galva atrodas
viduspozicija, acis skatas uz priekSu. Darba vietai ir jabut iekartotai ta, lai
saglabatu S$adu kermena un galvas stavokli. Cilvékam darba vieta vajadzétu
justies labi un érti.
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3.2. Kermena staja un galvas pozicija: kopsavilkums un ieteikumi

Probléma

Risinajumi

O Darbiniekam runas laika galva ir
pagriezta sanis

O Galva vai zods ir ekstensija

O Galva runas laika ir noliekta uz
vienu pusi

O Pleci un muguras augsdala ir
noliekti uz leju

O Pleci ir saspringti un pacelti uz
augsu

O Kermenis tiek rotéts uz saniem
runas laika

O Rokas ir pacelta pozicija vai tiek
celti smagi priekSmeti

Q Sazinaties ar darba devéju, lai
telpas un darba vietas iekartojums
atbilstu ergonomikas prasibam.

Q Ja darba vieta ir iekartota
atbilstoSi ergonomikas prasibam un
ir  sniegta  konsultacija par
ergonomisku darba pozu, tad
darbinieks ir atbildigs par pareizas
darba pozas lietoSanu ikdiena.

O Sazinaties ar darba devéju, lai

iegadatos dazadam runas
situacijam atbilstoSus kréslus un
galdus.

U Datora monitoram ir jabut

novietotam 20° zem acu skatiena
horizontalas Iinijas, 60-100 cm
attaluma no acim

Q Datora klaviatarai un pelei ir jabat
novietotiem ta, lai apakSdelmiem
batu atbalsts.

Q Stradajot ar datu projektoru,
noradém izmantojiet peles bultinu
(nevis pagriezat galvu)

Q Sazinaties ar ergoterapeitu vai
fizioterapeitu, ja ir nepiecieSams
atbalsts darba vietas iekartoSana.

O Darbiniekam ir redzes
problémas

a Sazinaties ar redzes
specialistiem, ja darba vietas
iekartojuma  izmainu  rezultata

redzes problémas nav atrisinatas

O Darbiniekam ir par maz vai parak

1si starpbnizi

O Darba dienas laika panemt
vairakus Tsus partraukumus.
Nerunat to laika. Dzert udeni.
StiepSanas vingrinajumi un ritmiskas
kustibas palidz novérst nogurumu.
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Darba kultdras un balss lietoSanas paradumu novértésanas veidlapas:
4.1. Balss skalums un runataja attalums
4.2. Balss skalums un tehnisko ieri€u izraisits troksnis
4.3. Balss atputinasanas iespéjas
4.4, Stress

4.5. Darba kultdra un balss lietoSanas paradumi: kopsavilkums un
ieteikumi

Laba darba vide ir klusa. Taja nav diskomfortu izraiso§s un uzmanibu
novérsoss troksnis. Sada vidé stradajot, nav nepiecieSams paaugstinat balss
skalumu. Klusa darba vidé apkartéjo runa tiek uztverta viegli un bez piepales.

Daudzi stradajoSie pat nepamana, ka vinu ikdienas paradumi var
paaugstinat visparéjo trokSna limeni telpa, tadéjadi radot lielaku balsenes
muskulu slodzi runajot. llgstoSa runasSana paaugstinata balst bez partraukuma
palielina balss saiSu audu mehaniskas traumas risku. Runasana bez
partraukuma nelauj balss saitém atpusties un atjaunoties. Daudzas darba
vietas ir trokSnainas un apgratina darbinieku koncentréSanas spéjas, ka ari
rada grutibas uztvert apkartéjo cilvéku runu.

Runatajam ir japalielina balss skalums (skanas spiediena limenis), ja
troksnis telpa parsniedz 40 dB(A). Fona troksni telpa var radit vairaki faktori:
apkartéjo cilvéku sarunasanas; mébelu troksnis; audiovizualo ieri€u raditas
skanas; skanas, kas ir sadzirdamas no blakus esoSam telpam vai arpuses.
Telpa no arpuses sadzirdamais troksnis biezi ir dazadu ara aktivitasu un/vai
satiksmes radits, ka ar1 to var radit tadas dabas paradibas ka lietus vai véjs.
Slikta telpas akustika (ilgs reverberacijas laiks) ir vél viens faktors, kas
paaugstina telpas troksna limeni.

e Termins “skalums” tiek lietots, ja skanas intensitate tiek novertéta
klausoties;

e Termins “skanas spiediena limenis” tiek lietots, ja skanas intensitate
tiek novértéta merijjumos.

Balss vairak nogurst runajot briva daba neka telpas, jo ara ir daudz vairak
runu traucéjosu trokSnu un attalumi, kuros ir jasazinas, ir lielaki. Briva daba nav
vai ari ir maz skanu atstarojoSu virsmu. Tadél, palielinoties attalumam starp
runataju un klausitaju, skanas skalums atri samazinas. Lai runu skaidri
dzirdétu, skanas intensitatei nepiecieSams bit 60 dB, skanas spiediena limeni
meérot 1 m attaluma no runataja.
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Zemak ir noradita cilvéka runas skaluma un attdluma lidz klausitajam
attieciba, veicot mérijumu 1 m attadluma no runataja.

Rungjot briva daba, ja attalums l1dz klausitajam ir:

e 1 m, rund normala skaluma balsT (skanas spiediena [Tmenis 60
dB)
2 m, runa paaugstinata balsT (skanas spiediena Iimenis 66 dB)
4 m, runa skala balst (skanas spiediena limenis 72 dB)
8 m, runa loti skala balsT (skanas spiediena limenis 78 dB)
16 m, runatajamir jakliedz, lai vinu sadzirdétu (skanas spiediena
ITmenis 84 dB)

Telpas cilveki runa klusak neka ara. Zemak ir noradits runataja balss
skalums telpa, kuras izméri ir 8 m garuma, 7 m platuma, griestu augstums
3,5 m, reverberacijas laiks starp 0,5-0,6 s un fona trokSnu [imenis neparsniedz
40 dB.

Rungjot telp3a, ja attalums lidz klausitajam ir:

1 m, rund normala balsT (skanas spiediena lTmenis 60 dB?)

2 m, rund normala balsT (skanas spiediena [Tmenis 63 dB)

4 m, runa paaugstinata balst (skanas spiediena limenis 67 dB)
8 m, runa skala balsT (skanas spiediena limenis 72 dB)

Balss ergonomiku var ievérojami uzlabot, nedaudz izmainot balss
lietoSanas paradumus un darba kultiiru. lerobezojot trokSnainas darbibas,
var samazinat fona troksni, t. i., padarit darba vidi klusaku, ka rezultata
samazinas ari balss slodze. Runatajam, pietuvinoties klausitajiem, ir iesp&jams
samazinat runas distanci. Izmainot darba formas, var samazinat balss
lietoSanas laiku un palielinat partraukumu skaitu, kuru laika balss var atpusties.
Pieméram, lasot bérniem prieksa, ir iespéjams nedaudz atpatinat balsi laika,
kad tiek raditi gramata esoSie attéli, kuri ilustré skolotaja sacito.

2. attéls. Balss atpitinasanas iespéjas lasiSanas laika.

Pats svarigakais ir apzinaties balsij kaitigos faktorus un motivét sevi
mainit savus balss lietoSanas paradumus un darba kultaru. Darba var izmantot
trokSnu kontroles metodes, piem., trokSna indikatorus (soundear), kas
iedarbojas, ja trokSna limenis telpa parsniedz noteikto slieksni.
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4.1. Balss skalums un runas attalums

O Novérojums O Jautajums
Vai darbinieks runa skala balsi?

O Née

O Ja

O Novérojums O Jautajums
Vai starp runataju un klausitajiem ir
liels attalums?

O Née

O Ja

Taliteja risinajuma iespéjas

O Noverojums O Jautajums
Vai runatajs var pieiet tuvak
klausitajiem?

O Ja, var

[ Ne, nevar

O Noverojums O Jautajums
Vai klausitaji var pieiet tuvak
runatajam?

O Ja, var

O Ne, nevar

O Novérojums O Jautajums
Vai ir pieejams balss pastiprinatajs?

O Ja

O Ne

O Novérojums O Jautajums
Vai darbinieks lieto balss
pastiprinataju?

O Ja

O Ne

Instrukcija: Novérot runataja balss skalumu un attalumu [1dz klausitgjiem.
Noskaidrot, vai var samazinat runas attalumu, ja tas ir parak liels un

runatajam tapéc ir jaruna parak skala balsr.

Rekomendacijas:

Samazinat attalumu starp runataju un klausitajiem.
Balss pastiprinataju izmantoSana bls apskatita nakosa nodala.

Risinajumi:

A Runatajs ir péc iespéjas tuvak klausttajiem.

U lekartojiet telpu, lai klausitaji ir péc iespé&jas tuvak runatajam.

A legadajieties balss pastiprinataju. Skatit 5.1. veidlapu.

4 Cits:
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4.2. Balss skalums un tehnisko iericu izraisits troksnis

O Novérojums O Jautajums O Ne OJa
Vai darbinieks runa skala balsi darba vieta vai
atputas telpas?

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai darbinieks atrodas tuvu troksni radosam
iericem?

O dators O printeris O datu projektors

O dokumentu kamera O TV O radio

O koka vai metalapstrades ierices

O majsaimniecibas ierices O mazikas instrumenti
O rotallietas O sporta inventars 00 mébeles O cits:

lespéjamie risinajumi

O Noverojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai ir iespéjams izslégt ierici, ja ta netiek lietota?

O Noveérojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai trokSna avotu var padarit klusaku?

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai ierici var novietot talak no runataja?

O Novérojums O Jautajums OJa O Ne
Vai runatajs var attalinaties no trokSna avota?

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne

Vai var piestiprinat skanu absorbéjosSu materialu
meébelu kajam?

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai diskusijas/sarunas var organizeét cita, klusaka
telpa?

Instrukcija: Noveérot runataja balss skalumu. Vai darbinieks skala balst runa
ne tikai klases telpa, bet arT atpitas (skolotaju) istaba. Vai darbinieka tuvuma
atrodas trokSna avoti, kas liek vinam runat skalak.

Rekomendacijas:
Troksni radoSas ierices ir janovieto péc iespéjas talak no runataja. Stradajot
tuvu troksni izraisoSai iericei, maksimali ir jaierobezo balss lietojums.

Risinajumi:
QA Izslédziet troksni rado&as ierices, ja tas netiek izmantotas.
 Padariet ierices klusakas, samazinot to skanas limeni.
A Parvietojiet ierices talak no runataja darba vietas.
U Parvietojiet ierices talak no klausitajiem.
U Runatajs atrodas péc iespé€jas talak no troksni izraisosas ierices.
Sazinieties ar darba deveju, lai
O aprikotu mébeles ar troksni slap&josu materialu;

Q organizétu diskusijas/sarunas klusaka telpa.
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4.3. Balss atputinasanas iespéjas

O Novérojums O Jautajums O Ne OJa
Vai darbinieks balsi lieto daudz un ilgi?
O Noverojums O Jautajums 0O Ja O Ne

Vai runatajs izmanto klusésSanas
pauzes/partraukumus starp runas periodiem
(piem., bérni pilda patstavigo darbu)?

lespéjamie risinajumi

O Noverojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai darbinieks var runat mazak?

O Noverojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai darbinieks var ieverot pauzes/partraukumus

runajot?

O Novérojums O Jautajums 0 Ja O Ne

Vai darbinieks var atputinat balsi darba
partraukuma laika?

O Noveérojums O Jautajums 0 Ja O Ne
Vai darbinieks var mazak runat, vairak izmantojot
audiovizualos materialus?

Instrukcija: jautat darbiniekam, cik daudz vins/a runa un vai runas laika ir
iesp€jamas kluséSanas pauzes vai partraukumi. Novérot, cik daudz
darbinieks runa vai vinam ir iespéja ieveérot pauzes runas laika.

Rekomendacijas:
llgstosi runajot, ir jaievéro partraukumi vai pauzes runas laika, jaatpdtina
balss darba partraukuma.

Risinajumi:

A Samaziniet balss lietojumu, runajiet mazak.

A Runajot ievérojiet pauzes/ partraukumus.

A Darba partraukumu/starpbrizu laika centieties runat péc iespéjas mazak.
4 Vairak izmantojiet audiovizualos lidzek|us.
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4.4, Stress

Vai darbinieks O O O O O
paslaik izjat stresu? N Nedaudz | Vidéji | Daudz | Loti daudz

(0]

Instrukcija: saspringums, uztraukums, nervozitate un trauksme raksturo
stresa situacijas. Reizém var but vérojami miega traucéjumi. Ludziet
darbiniekam novertét, cik liela méra vins paslaik izjut iepriekS nosauktas stresa
pazimes.

Rekomendacijas:
Ja darbinieka atbilde norada, ka vins paslaik izjut stresu daudz vai |oti daudz,
tad ieteikt vinam konsultéties ar specialistu par stresa novérsanas veidiem.

Risinajumi:
O lepazities ar stresa novérsanas veidiem.

U Sazinaties ar arodveselibas dienesta specialistiem vai citiem veselibas
aprupes specialistiem.
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4.5. Darba kultara un balss lietoSanas paradumi: kopsavilkums un

ieteikumi

Probléma

Risinajumi

O Starp runataju un klausitajiem
ir liels attalums, tapéc runatajs
runa skali

O Runatajs tuvojas klausitajiem.
Q Klausitaji tuvojas runatajam.

Q Sazinieties ar darba devéju, lai
iegadatos balss pastiprinataju.

O Runatajs runa skali, jo
atrodas tuvu troksni izraisoSam
iericém

U Izslédziet skanas/trokSna avotu, ja to
nelietojat.

U Samaziniet skanas avota skalumu.

O Parvietojiet skanas/trokSna avotu
talak no runataja.

O Runatajs parvietojas talak no skanas
avota.

Q4 Sazinaties ar darba devéju, Ilai
aprikotu mébeles ar trokSnu slapé&josu
materialu.

Q Organizéjiet
klusas telpas.

sanaksmes/parrunas

O Darbinieks runa daudz un ilgi

U lesakiet darbiniekam
U runat mazak
U ieverot 1sas
pauzes/partraukumus runas laika
U starpbrizos vai darba
partraukumos runat péc iespégjas
mazak
U vairak izmantot audiovizualos
lTdzeklus.

O Darbinieks izjat stresu

U lesakiet darbiniekam meklét un atrast
veidus, ka parvarét stresu un stresa
situacijas.

U lesakiet darbiniekam sazinaties ar
veselibas aprupes specialistiem.

49




Darba vietas novértéSanas veidlapas:
5.1. Balss pastiprinoso iericu nepiecieSamiba
5.2. Telefona lietojums
5.3. Paliglidzekli: kopsavilkums un ieteikumi

Balss pastiprinatajs ir ierice, kas pastiprina balsi un palidz balss organiem
labak tolerét (izturét) slodzi. Balss pastiprinatajam nodro$inot pietiekamu balss
skalumu, runatajs labak var izmantot savas balss nianses. Balss pastiprinatajus
ir ieteicams izmantot visas situacijas, kad ir skali jaruna, pieméram, liela
auditorija, vietas, kur ir liels attdlums starp runataju un klausitajiem vai art
traucéjoSs fona troksnis. Vienmér vislabak ir sakt ar fona troksSna
samazinasanu, lai varétu runat normala skaluma balsi. Atseviskas situacijas, it
Tpasi telpas ar ilgu reverberacijas laiku, balss pastiprinataju lietoSana var vel
vairak palielinat telpas trokSna Iimeni. Visefektivak balss pastiprinosas ierices
strada telpas ar labu akustiku (reverberaciju).

Ir pieejamas dazadu veidu skanu pastiprinosas ierices, cilvéka balss
pastiprindSanai ir izstradati speciali modeli. Balss pastiprinataja izveli ietekmé
ta lietoSanas merkis un izmantoSanas vide. Balss pastiprinataji var buat
stacionari un parvietojami, lai tos varétu parvietot no telpas uz telpu. Balss
pastiprinatajus runatajs var piestiprinat pie kermena vai apgérba. Neliela telpa
vai nelielam klausitaju skaitam pietiek ar mazu ierici, tacu, palielinoties telpas
parametriem, vajadzétu izvéléties spécigaku pastiprinataju. Masdienas lielas
auditorijas ir uzstaditi stacionari balss pastiprinataiji.

Masdienas ir pieejami dazadu modelu mikrofoni. Mikrofoni var bat vadu
un bezvadu. Bezvadu mikrofonu priekSrociba ir ta, ka tie neierobezo runataja
mobilitati. Bezvadu mikrofonus var piestiprinat pie galvas vai pie apgérba, tos
var turét rokas vai stativd. Pie galvas vai apgérba piestiprinatu mikrofonu
prieksrociba ir ta, ka runajot rokas ir brivas.

Pirms balss pastiprinataja iegades ir ieteicams iepazities ar to veidiem un
iespéjam, ka arT izméginat ta lietojumu praksé. Balss pastiprinataju iegadi var
finansét darba devéjs vai arT iegades izdevumi var tikt segti no citiem avotiem.

Balss pastiprinatajs vienmeér ir jaizmanto atbilstosi lietoSanas instrukcijai,
un tam ir jabat laba darba kartiba. Balss pastiprinataja lietoSanas traucejumi
var traucét klausttajiem, un runatajs var nesasniegt vélamos rezultatus. Katram
balss pastiprinatajam ir detalizéta lietoSanas instrukcija. leriCu piegadataji vai
logopédi var veikt balss pastiprinataju lietoSanas apmacibu.

Ja ir planots, ka balss pastiprino$as ierices izmantos vairaki cilveki, tad to
lietoSanas apmaciba ir nepiecieSama visiem. Ir janozimé atbildigais par balss
pastiprinoSo iericu uzturéSanu darba kartiba, jo tam vienmér ir jabat
pieejamam.

50



Noradijumi balss pastiprinoso iekartu lietojumam:

Lai balss pastiprinoSo iericu lietoSana batu érta, tam ir jabat
e viegli parvietojamam,
e viegli parinstaléjamam.
Balss pastiprinosa sistéma darbojas labi, ja
e klausitajiem runataja balss Skiet patikama,
e ierice neizmaina (neizkroplo) runataja balsi.

Skalrunis ir novietots pareiza vieta, ja
e runataja balss nak no vietas, kur atrodas runatajs.

Balss pastiprinatajs ir janoregulé ta, lai
e tas nepastiprinatu balsi parak daudz,
e tas pastiprinatu balsi pietiekami,
e tas neraditu papildus troksni.

Mikrofonam ir jabat tadam, lai tas
e runajot varétu atrasties pietiekami tuvu l[Gpam,
e pagriezot galvu neizmainitu attalumu Iidz [Gpam un neizmainitu
skanas pastiprinaSanas jaudu,
e neierobezotu runataja kermena un galvas mobilitati un pozu,
e ilgstosi lietojot neradttu traucéjosu vai smaguma sajatu,
e bez uzlades varétu stradat visas darba dienas garuma,
e rokas mikrofons nav piemeérots ilgstosai runasanai.

Balss pastiprinatajs ir jalieto vienmér, kad tas ir nepiecieSams. Pie balss
pastiprinataja runatajs var pierast tikai to lietojot.

Brivroku sistémas un citi paliglidzekli

Ar brivroku sistemu aprikots telefons |auj sazinaties, neturot to rokas.
Sadas brivroku sistémas ir pieejamas lielakai dalai telefonu. Ja darba
pienakumi ir saistiti ar regularu, ilgstoSu runasanu pa telefonu, tad ir
nepiecieSams lemt par Sada tipa paliglidzeklu iegadi. Pirms iegades ieteicams
tos vispirms izméginat darbiba.

Ja ir regulari jaruna pa telefonu, braucot ar automasinu, tad ir ieteicams
lietot augstas kvalitates brivroku sisttmu. MasSinas motora, ventilacijas un
ritenu troksnis rada pastiprinatu balss aparata slodzi un traucé runas uztveri.
Izvéloties brivroku sistému, ir japarliecinas, ka ta ir érta lietoSana, runa ir labi
sadzirdama, un nav nepiecieSams palielinat balss skalumu runajot.

lzvéloties paligierices, tam ir jaatbilst darbinieka darba apstakliem un
vajadzibam. Brivroku sistému lietoSanas apguve prasa neilgu laiku, [idz
lietotajs pierod to izmantot ikdiena. Svarigi, lai ierice bitu pareizi noreguléta un
lietotajs ir jaapmaca to darit.

Izvéloties brivroku sistému, ir janem vera sekojosi faktori: sistema ir viegli
iesledzama un izsledzama, ta ir érti lietojama, un tai ir pietiekami laba
dzirdamiba.
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5.1. Balss pastiprinataju nepiecieSamiba

O Novérojums [ Jautajums O Ja O Ne
Vai darbinieks lieto balss pastiprinasanas
ierici?

O Noverojums O Jautajums 0O Ja O Ne
Vai balss pastiprinasanas ierice darbojas
labi?

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai mikrofons ierobezo kustibas?

O Noverojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai darbiniekam ir nepiecieSams balss
pastiprinatajs?

O Noveérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai mikrofons ierobezo darbinieka
kustibas?

O Noveérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai ir nepiecieSams pie galvas stiprinams
mikrofons?

O Novérojums O Jautajums O Né 0O Ja
Vai ir nepiecieSams pie apgérba stiprinams
mikrofons?

Instrukcija: Novérot darbinieku runas laika. Vai darbinieks runa skali, lai vinu
sadzirdétu? Skat. TrokSna 1.1. veidlapu un Darba kultdras, balss lietoSanas
paradumu 4.1-4.3 veidlapas.

Rekomendacijas:

Ja darbiniekam ir nepiecieSams skali runat (skal$ fona troksnis, liels attalums
[Tdz klausitajiem) vai ir daudz jaruna, tad ir nepiecieSams izmantot balss
pastiprinatajus. Labs risindjums $adas situacijas ir galvas vai pie apgérba
stiprinami mikrofoni, kas neierobezo runataja kustibas. Janem veéra, ka pie
apgérba stiprinamie mikrofoni var izmainit balss skalumu, ja mainas galvas
pozicija, t. i., izmainas attalums Iidz mikrofonam. Mikrofons, kas atrodas
stativa, ierobezo runataja kermena un galvas kustibas. Rokas mikrofons nav
piemeérots ilgstosai lietosanai, jo tiek sasprindzinati rokas muskuli.

Risinajumi:

A Sazinieties ar darba devéju, lai
U iegadatos balss pastiprinataju
O lerices tips:

A Cits:
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5.2. Telefona lietojums

O Novérojums 0O Jautajums
Cik daudz no darba laika (procentuali)
darbinieks pavada runajot pa telefonu?

%

O Novérojums O Jautajums
Cik daudz telefona zvanu darbiniekam ir
dienas laika?

skaits

O Novérojums O Jautajums
Kads ir vidéejais zvanu ilgums?

No Idz min

O Noverojums O Jautajums
Vai darbinieks lieto datoru, runajot pa
telefonu?

O Née O Ja

O Noverojums O Jautajums
Vai darbinieks lieto brivroku sistemu?

O Ja O Ne

O Noverojums O Jautajums
Vai brivroku sistéma ir nepiecieSama?

O Née O Ja

Instrukcija: Jautat darbiniekam, cik biezi vins/vina lieto telefonu darbadienas
laika un vai, runajot pa telefonu, rokas ir aiznemtas ar ko citu. Pieméram,

pierakstu veikSana, datora lietoSana.

Rekomendacijas:

Ir ieteicams lietot brivroku sistému, ja irilgi un biezi jaruna pa telefonu vai
runajot ir javeic pieraksti, ka art visos gadijumos, kad rokas ir aiznemtas ar ko

citu.

Risinajumi:
A Sazinieties ar darba devéju, lai
Q izméginatu brivroku sistému
U iegadatos brivroku sistému
4 Cits:
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5.3. Paliglidzekli: kopsavilkums un ieteikumi

Probléma

Risinajumi

O Balss pastiprinataju
noregulésana

U Atrast darba specifikai atbilstosu
balss pastiprinataju, kopa ar specialistu
to noregulét un apgut ta lietoSanu.

O Balss pastiprinataju iegade

U legadaties péc specialista ieteikuma:
O pie kermena stiprinama ierice
Q4 parvietojama ierice.
Q stacionara ierice.

O Mikrofons

U legadaties péc specialista ieteikuma:
A mikrofons ar vadu
4 mikrofons bez vada
U galvas mikrofons
O pie apgérba stiprinams mikrofons
Q rokas mikrofons

O Pareizas balss
pastiprinasanas sistémas izvéle

Q Praksé izméginat dazadus modelus.
U Izveléeties péc specialistu ieteikuma.

O Kurs uzstada ierices?

U lericei nav nepiecieSama Tpasa
uzstadisana

O Uzstadisanu veic piegadatajs

U Darba devéjs nozimé atbildigo par
uzstadisanu

O Kurs veic ierices regulésanu
un tas uzturesanu darba
kartiba?

3 Ipasnieks

U Darba devéjs

O Darba néméjs

U Veselibas aprupes iestade
Q Cits:

O Kurs iegadajas ierices?

U Darba devéjs

Q Darbinieks

U Veselibas aprupes iestade
Q Cits:

O Ar brivroku sistéemu aprikotu
talrunpu izméginajums

O Ar brivroku sistéemu aprikotu
talrunu iegade

O Cits:
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Pielikums

Kermena staja un galvas pozicija. Pieméri dazadas darba situacijas

1. Runasana ar pagrieztu galvu rada papildus slodzi balsenes muskuliem.

1.1. nepareizi 1.2. pareizi

2. Runatdja seja un kermenis atrodas pret klausitaju, nesagriezot un
nerotéjot kermena augSeéjo dalu. Runataja rokas ir brivas un kustas
runas laika.

¥,

2.1. nepareizi 2.2. pareizi
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3. Zoda izstiep8ana (hiperekstensija) sasprindzina kakla muskulus un
apgratina balss veidoSanu.

3.1. nepareizi

3.3. nepareizi 3.4. pareizi
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4. Svarigi ir ievérot pareizu kermena un galvas stavokli mizikas stundas,
jo mazikas skolotajiem ir liela balss slodze.

4.1. nepareizi 4.2. pareizi

4.5. nepareizi

4.6. pareizi
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5. RunasSanai optimald kermena pozicija mugura ir iztaisnota, un
kermena svars tiek vienmérigi sadalits uz abam kajam. Pédas ir
novietotas nedaudz plati, tds nav cieSi viena otrai blakus. Galvas
novietojumam ir jabat tadam, lai tads augstakais punkts atrastos
galvas aizmuguréja dala.

5.1. népareizi 5.2. nepareizi

ﬁ ‘
BS CF

5.3. pareizi 5.4. pareizi
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6. Runajot rokas ir brivas, tajas nav smagumi, un galva nav pieliekta pie
pleca.

6.1. nepareizi 6.2. nepareizi

7. Galvas noliek8ana pie pleca runajot, rada papildus slodzi balsenes
muskuliem. Izmantojiet brivroku sistému, ja vienlaicigi ir nepiecieSams
runat un izdarit pierakstus!

7.1. nepareizi 7.2. pareizi

7.3. nepareizi
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8. Sédot iegurnim ir jaatrodas uz gravitacijas spéka virziena esoSas
iedomatas vertikalas linijas. Kréslam ir jaatbilst auguma parametriem.
Runajot nav ieteicams noliekt uz priekSu kermena aug$éjo dalu, jo tas
apgrutina elpoSanu. Nav ieteicams runat ar sanis pagrieztu galvu.

8.3. nepareizi 8.4. pareizi
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