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Tyrimo metodika: Tyrime dalyvavo 41 mokytojas dirbantis Silalés rajono mokykloje. Tyrimas
atliktas 2016 mety, Sausio ménesj. Atlikta anketiné apklausa, skirta jvertinti nugaros skausmo
daznuma bei patiriamo skausmo intensyvumg ir mokytojy darbo aplinka. Skausmui jvertinti
buvo taikoma SAS (skai¢iy analoginé skausmo) skalé. Funkciniy judesiy sutrikimams esant
nugaros skausmams jvertinti atliktas Oswestry klausimynas. Taip pat naudotas PLIBEL
vertinimo metodas, kuris jungia kKlausimus, susijusius su nepatogios/netaisyklingos darbo pozos,
judesiy ir darbo priemoniy bei aplinkos jtaka tam tikroms kiino zonoms. Sédéjimo, stovéjimo
laiko ir pasilenkimy skaiCiaus vertinimas atliktas stebint mokytojus jy darbo vietoje. Gauti

tyrimo duomenys apdoroti statistiniais metodais, naudojant ,,Microsoft Excel 2010 ir R pakets.

Rezultatai: Atlikus tyrimg nustatyta, kad 90 proc. mokytojy yra kada nors patyre nugaros
skausmus, i§ kuriy 30 proc. jauté nugaros skausmg tiriamuoju momentu, o patiriamo nugaros
skausmo vidutinis intensyvumas - 5. [vertinus atskirus rizikos faktorius, iSsiaiSkinta, kad 90 proc.
tiriamyjy darbo priemonés ar aplinka yra netinkamai pritaikyta. Taip pat daZnas tiriamasis (61
proc.) jvarias Vveiklas atlicka netinkamame auks$tyje ( dazniausiai raSant lentoje) ir darbo
jrankius/priemones laiko nepatogiai ir netaisyklingai (per aukstai/per Zemai). IS kauly-raumeny
sistemos rizikos faktoriy veikia ergonominiai veiksniai susij¢ su netaisyklingu, pasikartojanciu
nugaros darbu, ilgalaike padétimi (stovéjimu) bei nepritaikyta darbo aplinka (darbo kédé, stalas
ir pan.) o i§ aplinkos rizikos faktoriy — emociné jtampa, triukSminga aplinka, negaléjimas
reguliuoti darbo tipo, tempo. StatistiSkai reikSminga priklausomybé (p<0,05) nustatyta tarp
amziaus, pasikartojanciy judesiy (pasilenkimy), netaisyklingos kiino atramos, darbo stazo,

nepritaikytos darbo kédés, psichologinés jtampos ir patiriamo nugaros skausmo.

ISvados: 90 proc. tiriamyjy patiria nugaros skausmus, 0 patiriamo nugaros skausmo vidutinis
intensyvumas - 5. Mokytojy darbe veikia ergonominiai veiksniai susij¢ su netaisyklingu,
pasikartojan¢iu nugaros bei kojy darbu ir ilgalaike vienoda padétimi (stovéjimu), nepritaikyta
darbo aplinka (darbo kédé, stalas), emocine jtampa, triukSminga aplinka. Nustatyti nugaros
skausmus predisponuojantys faktoriai: amzius (p=0,038; ¢=0,387), darbo stazas (p=0,014;
¢=0,536), pasikartojantys pasilenkimai (p=0,047; ¢$=0,336), netaisyklinga kiino atrama
(p=0,012; ¢=0,506), darbas kai nugara Siek tiek sulenkta j priekj (p=0,013; ¢=0,432), netinkama
darbo kédé (p=0,007; ¢=0,482), jtampa (p=0,009; ¢=0,456). Visi Sie veiksniai turi jtakos

nugaros skausmo atsiradimui.
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Relevance: Conception of ergonomics increasingly reaches the areas such as school although
practical/applied nature can be rarely found in educational institutions. Many working age
persons suffer from back pains and teachers are not exception. Even though the interest in
teachers professional disorders is increasing and more studies are being carried these days, a big
part of teachers (60-70%) still suffer from back pains that influence their quality of work and
life.

The aim of research work: To determine the connection between ergonomic factors of teachers

workspace and suffered back pains.

Tasks of work:

1. To asses the spread and intensity of back pains suffered by teachers.

2. To asses ergonomic conditions of teachers‘ workspace.

3. To determine link between ergonomic factors of teachers‘ workspace and back pain.

Materials and methods: 41 teacher from school in Silalé district participated in the research.

Research was done in January 2016.
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Survey was used which was dedicated to evaluate the rate and intensity of back pain and
teachers® work environment. Numbers analog pain (NAP) scale was used to evaluate pain.
Oswestry survey was used to evaluate functional movements disorders while experiencing back
pain. PLIBEL evaluation method which combines questions connected to
uncomfortable/irregular work posture, movements and work measures and environmental effects
to certain body zones. Sitting, standing time and amount of bends was evaluated by monitoring
teachers in their workspace. Received data was treated by using statistical methodes using
,Microsoft Excel 2010 and R package.

Results: Research showed that 90% of teachers have felt back pains in their lives from which
30% suffered from back pain during the research. Most frequent teachers feel back pain a few
times a month with the pain intensity of 5. By evaluating separate risk factors a conclusion can
be derived that the work tools or environment of 90% of the tested persons is not properly fitted.
Also a frequent subject (61%) performs work or other tasks in the wrong height (when writing
on a whiteboard) and handles their tools uncomfortably or incorrectly. From the bone-muscle
risk factors there are ergonomic factors connected to incorrect, repeated back load, long term
position (standing) and incorrectly fitted work environment (chair, desk etc.). From the
environmental risk factors — emotional tension, noisy environment, inability to chose work type,
pace. Risk includes factors such as age, frequent movements (bends), incorrect body support,
work load, work experience, incorrect chair, phsychological tension. Results of the research
show a statisticaly significant dependence (p<0,05) between these factors and suffered back

pains.

Conclusions: 90% of the research subjects suffer from back pains with the average pain
intensity of 5. There are ergonomical factors in teachers work connected to incorrect, repeated
back and legs work and long term position (standing), incorrectly prepared work environment
(chair, desk) emotional tension, loud environment. Following factors predisposing back pains
were identified: age (p=0,038; ¢ =0,387), work experience (p=0,014; ¢$=0,536), repeated bends
(p=0,047; V=0,336), incorrect body support (p=0,012; ¢=0,506), work with the back bent
forward (p=0,013; ¢=0,432), incorrect chair (p=0,007; ¢=0,482), tension (p=0,009; ¢=0,456).

All these factors significantly affect the origin of back pain.
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1. IVADAS

Ergonomika kaip mokslas yra reik§mingas visose zmogaus veiklos sferose. Jau 2003
metais 1. Mogilnickas[1] pateikdamas rekomendacijas mokykloms ir mokytojams, pateiké
iSvadas, kad vienas i§ esminiy ergonominiy reikalavimy ,,zmogus-gamta-aplinka" yra sudétinga
sistema, kurios normalus funkcionavimas priklauso nuo elementy tarpusavio suderinamumo.
Remiantis ergonomikos raida galima teigti, kad ergonominiy reikalavimy laikymasis sumazina
avarijy gamyboje tikimybe, padidina ekonominj efektyvuma.

Tarptautiné Ergonomikos Asociacija (IEA)  pateikia tokj techninj apibrézima:
ergonomika yra disciplina, nagrinéjanti zmogaus ir kity sistemos elementy tarpusavio sgveika,
taip pat pateikianti pagrindinius principus, teorines, praktines Zinias, duomenis ir metodus,
skirtus nustatyti, kaip pagerinti zmogaus darbo sglygas ir gerinti darbo efektyvumg ir naSumag
vertinant rizikos veiksnius [2]. Ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo pagrindg sudaro tiksli darbo
analiz¢ ir darbo vietos tyrimas ergonominiu pozitriu. Rizikos tyrimo etapo metu tiriami jvairts
identifikuoti ergonominiai veiksnial, matuojami ergonominiy rizikos veiksniy dydziai ir
nustatoma jy veikimo trukmé [3].

Idealu, kai darbas yra visiSkai pritaikytas prie Zmogaus galimybiy, apribojimy ir siekiamy
tiksly, o profesiniai rizikos veiksniai kontroliuojami. Tada sveikata, tiek fiziné, tiek psiching, ne
tik tausojama, bet ir ugdoma: fizinis darbas didina darbuotojo fizinj pajéguma, treniruoja, 0
tiksly pasiekimas ir saves realizavimas darbe yra pasitenkinimo ir pasitikéjimo savimi Saltinis.
Taciau darbo poveikis Zmogaus sveikatai gali biti ir kitoks. Galimos jvairios ligy sgsajos su
darbu: kenksmingos darbo salygos gali biiti ligos priezastis; darbo sglygos gali sustiprinti kity
ligos priezaséiy poveik] ir pagreitinti ligos eigg, apsunkinti ligg ar jos pasekmes [4].

Su darbu susijusios ligos yra aktuali darbuotojy sveikatos problema daugelyje pasaulio
valstybiy. Kauly raumeny sistemos pazeidimai, tarp kuriy ir jvairios kilmés nugaros pazeidimai
bei skausmai, turi jtakos ne tik juos patyrusiajam, taciau ir aplinkiniams. Nugaros pazeidimai
taip pat yra ir viena pagrindiniy darbingo amZziaus zmoniy laikino nedarbingumo ir nejgalumo
priezaséiy, antroji pagal daznuma (po kvépavimo taky ligy) kreipimosi j gydytoja priezastis [5].
Yra daug nugaros skausmus predisponuojanéiy veiksniy [6]. Labai daznai nugaros skausmai
vargina sédimg darbg dirban¢ius Zmones (mokytojus, mokinius, buhalterius, istaigy tarnautojus),
nes jy sprando ir nugaros raumenims tenka nuolatinis didelis kriivis, jy darbo aplinka néra
ergonomiska, 0 tai anksc¢iau ar véliau baigiasi skausmais.

Savoka ergonomika Vis labiau skverbiasi j tokias sritis, kaip mokykla, tadiau
praktinj/taikomajj pobiidj ugdymo jstaigose galime pamatyti gana retai. Nugaros skausmais

skundziasi daznas darbingo amziaus zmogus, mokytojai — neiSimtis. 2012 metais Turkijoje
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atliktas tyrimas [7] parodé¢, kad 60,3 % istirty mokytojy patyré su darbu susijusius skausmus, i$
kuriy 74,9 % sudaré nugaros skausmai. Tais paciais metais Kinijoje, pasirodé mokslinis
straipsnis [8], kurio rezultatai parodé, kad nugaros skausmas yra daznas Sios profesijos atstovus
varginantis sutrikimas ir yra susijes su ergonominiaiS bei profesiniais veiksniais. Kad nugaros
skausmas mokytojui néra retas atvejis, savo tyrimu [9] taip pat jrodé ir M. A. Darwish ir S. Z.
Al-Zuhair, kuriy tyrimo rezultatai parodé, kad patiriamas nugaros skausmas néra vienkartinis
dalykas, §is sutrikimas juos vargina ilgiau nei $eSis ménesius.

Nors pastaraisiais metais susidoméjimas mokytojy profesiniais sutrikimais didéja ir
atlickama vis daugiau studijy, taciau, didzioji dalis (60-70%) mokytojy ir toliau jaucia nugaros
skausmus, kurie gali lemti jy gyvenimo kokybe.

Norint surasti tinkamg sprendimg, kaip pagerinti dirban¢iy mokytojy darbo salygas,
reikia iSanalizuoti situacijg juos supancioje darbo aplinkoje. Todél svarbu iStirti ergonominius
darbo vietos veiksnius ir i$siaiskinti kurie veiksniai turi jtakos nugaros skausmo atsiradimui ir

darbingumo pokyc¢iams.

Hipotezé: Mokytojy darbo vietos ergonominés sglygos turi jtakos nugaros skausmo

atsiradimui.

Darbo tikslas: Nustatyti mokytojy darbo vietos ergonominiy veiksniy ir patiriamy

nugaros skausmy tarpusavio rysj.
UZzdaviniai:

1. Jvertinti mokytojy patiriamo nugaros skausmo paplitimg ir intensyvuma.
2. Jverinti mokytojy darbo vietos ergonomines sglygas.
3. Nustatyti sgsajas tarp mokytojy darbo vietos ergonominiy veiksniy ir patiriamy nugaros

skausmy.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1 Nugaros skausmo paplitimas

Skausmas, kaip fiziologiné organizmo reakcija, egzistuoja nuo gyvybés atsiradimo
zeméje laiky. Daktaras Ariinas Sé¢iupokas [10] teigia, jog skausmas yra normalus biologinis
atsakas, kuris apsaugo organizma nuo aplinkos zalingy veiksniy poveikio ir informuoja apie
atsiradusius sveikatos sutrikimus. Jis pranesa smegenims, kad organizme kazkas negerai ir kad
reikia imtis priemoniy. Tai teigiamas skausmo, kaip fenomeno pozymis. Kai skausmas tesiasi,
jis pradeda daryti organizmui neigiama poveik] ir tampa jj patirianciam kancia. [rodyta, kad pats
skausmo signalas yra svarbiausias homeostazés rodiklis, o Siuolaikiné skausmo samprata
parplété supratimg, sakydama, kad skausmas yra subjektyvus potyris, kuris kartu yra emocinis ir
jutiminis [10]. Nugaros skausmai ir dél darbo atsirade virSutiniy galtiniy pazeidimai apibiidinami
kaip epizodiniai nespecifiniai, kuriuos sukelia ar sustiprina darbas. Jie pasireiskia skirtingai ir
gali sukelti didelj diskomfortg ar negalig, tad darbuotojas gali tapti nebepajégus tinkamai atlikti
savo darbo. Per ilgg laikg Sie simptomai nurimsta. Daugelis zmoniy dél $iy sutrikimy nesikreipia
1 gydytojus, jy sveikata pageréja, taCiau taip gali biiti praleidziama nemazai darbo dieny ir
prarandamas produktyvumas. Nugaros skausmai ir dél darbo atsirandantys virSutiniy galiiniy
pazeidimai daZnai biina jtraukti j profesiniy ligy ir saugumo rekomendacijas ir literatiira. Siuos
sutrikimus gydo profesiniy ligy gydytojai [11].

Nugaros pazeidimai yra viena pagrindiniy darbingo amziaus zmoniy laikino
nedarbingumo ar nejgalumo priezasCiy ir yra antroji pagal daznumag kreipimosi j gydytoja
priezastis.[S] Tuo tarpu Jungtinése Amerikos Valstijose nugaros skausmas yra penkta pagal
daznj priezastis, dél kurios kreipiamasi i gydytoja. Nustatyta, kad nuo jo kencia apie 11%
zmoniy. Nepaisant tobuléjanciy priemoniy nugaros skausmams diagnozuoti ir gydyti, pazeidimy
skai¢ius auga dideliu tempu [12]. Sio rimto ir nedarbinguma sukeliangio skausmo prieZastis néra
aiSki, nors daugelis kaltina misy sédima gyvenimo biidg darbe, mokymo jstaigose ir namie.

Kauly ir raumeny ligos turi didelj poveikj individualiam ir bendram Zmoniy darbingumui.
Europos Sajungoje susirtipinimas $ia problema ir jos plitimu yra didelis ir Europos Komisijoje, ir
tarp socialiniy partneriy, o pastaraisiais metais jis dar didéja. Létinj skausmg dél kauly ir
raumeny sistemos sutrikimy jaucia apie 100 milijony zmoniy visoje Europoje [13]. Kauly —
raumeny sistemos ligomis ES serga apie 40 milijony darbuotojy, o beveik pusé $iy atvejy susije
su darbu [14]. Taip pat jrodyta, kad labai daznas nusiskundimas nugaros skausmais yra ir
Lietuvos darbuotojy tarpe. Nugaros skausmus patiria jvairiy profesijy zmonés, apie 38 proc.

darbuotojy skundziasi dél darbo atsirandanciais nugaros skausmais. Susirgimy kauly ir raumeny
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sistemos ligomis daugéja. 2007-2008 m. mazdaug 400 ligoniy dél kauly ir raumeny sistemos
ligy buvo nustatytas nejgalumas [11].

Nors néra atlikta labai daug tyrimy, kurie aiSkintysi nugaros skausmo paplitima tarp
mokytojy, taciau atlikti tyrimai [7-9] jrodé, jog apie 60 proc. mokytojy patiria nugaros skausmus
ir jie yra susij¢ su ergonominiais ir profesiniais veiksniais. Deja, néra griezto ir bendro sutarimo
dél daugelio kauly ir raumeny sistemos ligy, todél labai sudétinga literatiroje surasti
apibendrintg informacija apie jy paplitima, daznj, diagnozes, epidemiologija, gydyma. Taciau
nugaros skausmas gali paveikti bet kur] zmogy, bet kuriuo metu, todél labai svarbu gerinti
bendrg supratimg apie jauc¢iamus nemalonius pojicius, kaip jy iSvengti.

Kauly ir raumeny sistemos ligy terminologijos ir Klasifikacijos nebuvimas [15] — viena i8$
pagrindiniy priezas¢iy, kodél nagrinéjant literatiirg randama skirtingos informacijos apie tai, kaip

Sios ligos diagnozuojamos, koks jy paplitimas, gydymas ir reabilitacija.

2.2.Veiksniai jtakojantys nusiskundimus sveikata

Sveikata yra zmogaus bikle, kurig sudaro fiziné, socialiné ir psichiné¢ dimensijos.
Pasauliné Sveikatos Organizacija pabrézia, kad sveikata yra ne gyvenimas be ligy, bet bukle,
suteikianti galimybe kasdien tenkinti asmens buitines ir laisvalaikio reikmes. Taigi galime teigti,
jog sveikata glaudziai siejasi su visavercio gyvenimo galimybémis.

Su darbu susij¢ jungiamojo audinio ir skeleto raumeny sistemos ligos apima didel;
spektrg sveikatos sutrikimy [16]. Pagrindinés grupés: nugaros skausmai /pakenkimai ir su darbu
susije virSutiniy galiiniy pakenkimai, daznai vadinami ,,pasikartojancios jtampos traumomis®.
Pagrindiniai veiksniai, turintys jtakos skeleto — raumeny sistemos sutrikimy vystymuisi gali biti
individualiis, organizaciniai ir ergonominiai veiksniai.

Individualiis  veiksniai: antropometriniai duomenys (amzius, lytis, kiino mas¢),
psichologiniai veiksniai (stresas, padidéjes psichinis jautrumas) ir kiti veiksniai (rukymas,
akiniai) [17].

Su psichologinémis problemomis susiduria daugelis. A. Bagdono atliko mokytojy
patiriamo streso vertinima, kuris jrod¢, kad ir Lietuvos mokytojai patiria profesinj i§sekima,
nuovargj, kurj sukelia stresas. Stresinés situacijos veikia visg Zmogaus organizmg: sukelia ligas,
jvairius iSgyvenimus, jtakoja elgesj [18].

Organizaciniai veiksniai: laiko planavimas: néra galimybés savarankiskai planuoti darbo
laiko, individualiy darbo pauziy galimybés nebuvimas. Darbo pobiidis: monotoniSkas darbas,

izoliuota darbo vieta, néra kontakto su bendradarbiais, griezta darbo kontrolé. Darbo kruvis:
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vir§valandziai [4].

Ergonominiai veiksniai: darbo poza: ranky atramy nebuvimas, nepatogi ranky padétis,
netaisyklinga kiino poza. Kédé ir stalas: erdvés kojoms apribojimas, per mazas stalo darbinis
pavir$ius, nepatogi kédé, per plati darbo zona, nereguliuojamas stalo aukstis. Judesiai:
monotoniski plastaky ir ranky judesiai. Kompiuterio priedai: netinkamas kompiuterio priedy
aukstis ir padétys [19].

Taigi, kalbant apie veiksnius, kurie jtakoja nusiskundimus sveikata reikia nepamirsti, kad
vienais atvejais kenksmingas veiksnys yra gana intensyvus ir veikia gana ilgai, kad vien jo
uztenka ligai iSsivystyti. Tai ypa¢ budinga fizikiniams, cheminiams ir biologiniams veiksniams.
Kitais atvejais darbo aplinkos veiksniai kartu su Kitais rizikos veiksniais gali turéti jtakos

polietiologiniams susirgimams, t. y. turintiems sudéting, daugialype etiologija, iSsivystyti [4].

2.3 Nugaros skausmo priezastys

Nugaros skausmg sukelia jvairios priezastys. Dazniausiai nustatoma biomechaniné
skausmo prigimtis (sgnariy, rais¢iy, raumeny pazeidimas, tarpslanksteliniy disky pasislinkimas ir
t. t.). TaCiau nugaros skausmas gali biiti ir neorganinés kilmés, pvz., susijes su medziagy
apykaitos sutrikimais, atsiradusiais sergant cukriniu diabetu, skydliaukés, inksty ar kepeny
ligomis, psichosomatinis — dél nerimo sukeltos raumeny jtampos.

Gydytoja S. Bucyté savo staripsnyje [20] teigia, kad daZniausia nugaros skausmy
priezastis yra nugaros raumenims nejprasti judesiai — svorio kélimas, lauko darbai. Kai yra
pazeistas tarpslankstelinis diskas, jo branduolys gali prasiskverbti | periferija, jstrigti,
fragmentuotis, susidaryti tarpslankstelinio disko iSvarza. Priklausomai nuo padéties disko iSvarza
gali spausti stuburo smegenis, per tarpslankstelinius kanalus einancias nervy Sakneles ar
Kraujagysles.

Moterys ir vyrai yra linke nurodyti skirtingas nugaros skausmy priezastis: apie 50 proc.
vyry teigia, kad juos kamuojantis nugaros skausmas yra susijes su jy profesija, apie 27 proc.
motery galvoja, kad joms nugaros skausmus lemia buities ir lauko darbai, vaiky priezidra.
Vyrams budinga dél nugaros skausmy kaltinti sporta — svarmeny kilnojima, golfa, krepSinj,
futbola, moterims — bégima, tenisa, taip pat svarmeny kilnojima.

Zmogaus nejudrumas taip pat gali sukelti nugaros skausmus. Jrodyta [21], kad
netaisyklingas sédé¢jimas prie kompiuterio ar televizoriaus gali tarsi ,,iSjungti” raumenis, kurie
apsaugo, palaiko stuburg ir tuo paciu sukelia skausma stuburo apatinéje dalyje.

Dadeliené [22] teigia, kad svarbu pradéti rapintis savo stuburu jau pubertaliniu periodu,
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kai vyksta intensyvus kauly ir jungéiy formavimasis. Siuo laikotarpiu kaulai dar néra visiskai
igave stangrumo, todél veikiami ilgalaikiy perkrovy lengvai deformuojasi, stuburas iSkrypsta,
Siuos pakitimus véliau iStaisyti labai sunku ar visai nejmanoma.

Stuburo skausmams taip pat jtakos turi ir pédos forma. Pédos skliautas saugo nuo
sukrétimy ir atlieka amortizacine funkcija. Jei péda yra suplokstéjusi ar ploks¢ia, amortizacinés
funkcija sutrinka ir stuburas tampa veikiamas didesniy smugiy [22]. Reikia paminéti, kad
nugaros skausmams gali turéti jtakos ir sporto Saka: nuolat pasikartojantys, cikliniai judesiai
(akademinis irklavimas ir kt.), nesimetriniai judesiai (tenisas ir kt.), Suoliai (gimnastika ir kt.),
ilgos statinés stuburo padétys (dviraciy sportas), didelis stuburo apkrovimas (sunkioji atletika)
gali iSprovokuoti nugaros skausmus [22].

Taigi, jvairtis autoriy tyrimai [20-22], pateikia jvairias nugaros skausmo
priezastis, kurios apima netaisyklingus, nejprastus judesius bei padétis, fizinio aktyvumo stokg ir
kitus veiksnius, taCiau dazniausiai (net 85% atvejy) nugaros skausmy priezastis taip ir lieka

neaiski [23].

2.3.1 Judesiai ir padétys pavojingos nugarai

llgalaikio stovéjimo poveikis stuburui. Kai kuriems zmonéms nugaros skausmas
prasideda ilgai stovint ir po to. Ir ilgai sédint, ir ilgai stovint raumenys, laikantys stubura,
pavargsta ir atsipalaiduoja, todél susikiiprinama (sudrimbama), lordoz¢ kaklo ir juosmens srityse
tampa per didelé, taip pat padidéja krutininés stuburo dalies kifozé. Tokiu atveju stuburo
slanksteliai ir tarpslanksteliniai diskai spaudziami netolygiai [22].

llgalaikio sédéjimo poveikis stuburui. Paplitusi nuomoné, kad sédédamas zmogus gali
pailséti. Taip, tai tiesa, taCiau tik tokiu atveju, jei sédima patogioje padétyje ir yra galimybé ja
keisti. Taciau daZniausiai, dirbama sédint vienoje statiS$koje pozoje. Ilga laikg sédintis Zmogus
pavargsta greiiau, nei dirbantis judry darba, nes j audinius patenka mazai deguonies prisotintas
kraujas [24]. Sédéjimas néra gera padétis stuburui, nes sédint juosmens tarpslanksteliniai diskai
yra spaudziami gana stipriai. Ilgalaikio netaisyklingo sédé¢jimo pasekméje atsiranda kaklo,peciy
ir nugaros skausmai, kinta natiiralis stuburo linkiai, pertempiami ir varginami nugaros
raumenys, kurie susilpnéja. O Kkai netaisyklinga sédésena pasidarys jprasta ir kasdien truks ilga
laika, tai gali sukelti disky deformacija, pasislinkimg stuburo sanariuose, o vyresnio amziaus
zmonéms gali deformuotis ir slanksteliai [22].

Lenkimasis j priekj. Pernelyg daznas lenkimasis j priekj gali sukelti rais¢iy ir disko

suzalojimus ar anatominius pakitimus:
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e d¢l nenatiiralaus nugaros iSsilenkimo (nugara susilenkus),
e jei spaudziama priekiné disko dalis;
e jeipernelyg jtempiami uzpakaliniai rai$¢iai ir uzpakaliné disko dalis [25].

Daikty keélimo poveikis stuburui. Maksimalus galimas kélimo svoris vyrui( taisyklingai
atliekant veiksmus ir ant lygaus pagrindo) yra 30 kg, o moterims 10 kg. Apkrova stuburui
priklauso nuo krovinio atstumo nuo kiino tuo metu, kai jis suimamas: kuo didesnis atstumas nuo
krovinio, kuo daugiau reikia sulenkti liemenj, tuo didesnés reikia jégos norint krovinj pakelti.
Taciau keliant sunkius daiktus, stuburui tenka ypa¢ didelis kriivis, todél reikia stengtis juos kelti
taisyklingai: tiesia nugara, stengtis svorj perkelti kojoms(stipresni raumenys) ir zinoma, laikant
daiktg kuo arciau saves [22].

Daikty nesimo poveikis stuburui. Jeigu tenka nesti itin sunkius daiktus, jei jmanoma, juos
reikia padalyti  dvi dalis ir neSti abiem rankom, taip svoris pasiskirstys tolygiau ir nugarai teks
mazesn¢ apkrova. NeSant daiktus kuprin€je, rekomenduojama sunkesnius daiktus déti kuprinés
dalyje, esancioje arciau stuburo [22].

Nesvarbu kokius veiksmus/judesius atliekame, turime save kontroliuoti viska atlikti
saugiai: nedaryti staigiy rotaciniy, monotonisky ar kity judesiy, kurie gali suzaloti stuburg, jo

Jvairias struktiiras, taip pat vengti kelti ir nesti sunkius krovinius.

2.4. Nugaros skausmo vertinimo metodai

Skausmas yra penktasis gyvybinis zymuo, tai zinodami galime suprasti jo poveikj
serganciajam. Todél svarbu zinoti kaip praktikoje yra vertinamas skausmo intensyvumas.

Pasaulyje placiai naudojamos jvarios skausmo skalés: [26]

e Vizualiné skausmo vertinimo skalé.

e Zodin¢ aprasomoji skalé.

e Grafiné skausmo skale

e Verbalin¢ skausmo skale.

e Funkciné skausmo skal¢.

Viena i§ pladiausiai naudojamy — verbaliné skausmo skalé. Zmogaus prasoma jvertinti
skausmo intensyvumg balais(nuo 0 iki 10), kai 0- néra skausmo, 10 —nepakeliamas skausmas.

Taip pat naudojama zodin¢ apraSomoji skal¢ (5 baly sistema). Taciau kartais, dél tam
tikry priezasciy, $ig skale naudoti sunku ar negalima. Tokiais atvejais sitiloma naudoti Vizualiniy
analogy skale (pavaizduota linija su skaiciais nuo 1 iki 10, i8déliotais i§ kairés i deSing, skaiciai

atitinka skausmo intensyvuma, kurie didéja j deSine per visg skale. Todél skaicius O reiskia, kad
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visiSkai neskauda, o 10 — nepakeliamg, patj intensyviausig skausmg). Vertinant skausmo
intensyvumg taip pat naudojama grafiné ,,veiduky“ skausmo skalé¢ (pateikiama keletas veido
iSraisky, i§ kuriy pacientas pasirenka vieng, labiausiai atitinkancig dabarting jo skausmo biiseng).
Funkciné skausmo skalé padeda nusakyti kaip skausmas jtakoja zmogaus kasdiene veiklg [26].

Minéty tyrimy esmé — jvertinti skausmo potyrj: nustatyti tyrimo metu jau¢iamo skausmo
stiprumg. Siekiant, kad vertinimas buty kuo objektyvesnis, reikia informuoti tiriamajj, kad jis turi
prisiminti anks¢iau buvusj stipriausig skausmg ir jj palyginti su jau¢iamu dabar. Pagrindinis
pacienty, jaucian¢iy nugaros skausmus, reabilitacijos tikslas yra normalios funkcinés biklés
palaikymas/atstatymas ar kompensavimas. Standartizuojant klinikinj paciento tyrimg svarbu, kad
paciento jauCiami nugaros skausmai buty vertinami objektyviais meéginiais, todel véliau
gaunamus duomenis galima palyginti tarpusavyje. Skausmo jtakos funkcinei buklei vertinti skirti
Sie klausimynai:

¢ Roland — Morris klausimynas.

e NASS (The North American Spine Society) klausimynas.
e Oswestry klausimynas.

e Quebec klausimynas.

Funkcinés biiklés jvertinimui yra parengta jvairiy klausimyny, i§ kuriy dél patikimumo ir
pakartojamumo bei konstrukcijos tvirtumo populiariausi yra Roland-Morris apatinio nugaros ir
kojos skausmo klausimynas [27] ir Oswestry apatinés nugaros ir Kojos skausmo negalios rodiklis
[28]. Oswestry klausimynas (OK) — S§iuo klausimynu, galima jvertinti paciento nejgalumo
laipsnj. Vertinimo skalé¢ — 0—100, kuo maziau baly yra surenkama, tuo mazesné jtaka funkcinei

paciento biiklei. Zemiau pateikiami klausimyno privalumai ir trikumai (1 lentelé).

1 lentelé. Oswestry klausimyno (OK) privalumai ir trikumai [28]

Privalumai Triikumai
Greitai uZpildomas. Nesutapimas tarp sugebéjimo ir atlikimo.
Lengvai suprantamas. Neapibréztas vertinimo laikotarpis

Lengvas jvertinimas.
Placiai naudojamas moksliniuose tyrimuose.
Leidzia pacientams vertinti funkcinio aktyvumo apribojimy laipsnius.

Geras klausimyno iSorinis ir vidinis pastovumas, vidinis nuoseklumas.

Apibendrinant svarbu pasakyti, kad reikia ne tik tinkamai parinkti skausmo vertinimo
skale, taCiau nemaziau svarbu jvertinti ar skausmas turi jtakos, ir kaip paveikia funkcinius

zmogaus judesius. Tai padeda tolimesniam biiklés vertinimui ir tiksly iSkélimui.
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2.5. Ergonomika ir jos principai

Zmogus, gamta ir aplinka sudaro sudétingg sistema, kurioje svarbiausia grandis yra
zmogus. Siekiant sékmingo sistemos funkcionavimo, visos jos grandys tarpusavyje turi biti
suderintos. SparCiai besiplétodama technika Siandien keifia darbo bei poilsio salygas. Darbo
proceso pagrindu tampa sudétingas protinés veiklos kompleksas su fizinio darbo elementais.

Darbiné veikla jvairiose jstaigose, mokyklose daznai susijusi su dideliu kraviu Zmogaus
nervy sistemai, tad neigiamai veikia jo bikle, padidina emocing jtampag ir nuovargj. Todél
mokslininkai ir praktikai iesko buidy susidariusiai padéciai gerinti, teikia jvairias rekomendacijas
[1].

Pagrindinis ergonomikos principas yra tai, kad aplinka turi buti pritaikyta prie Zzmogaus.
Zmogus neturi prisitaikyti prie aplinkos. Rengiant kiekviena darbo vieta, svarbu, kad viskas biity
pritaikyta pagal darbuotojo antropometrinius duomenis, bei laikomasi ergonomikos principy.
Darbo vietos jrengimas yra grindziamas fiziniais principais: [29]

1.Viskas turi biiti lengvai pasiekiama. Kai reikia pasiimti toliau esantj daikta, Zzmogaus
kiinas jsitempia, tai apsunkina darbg, be to, jis tampa ilgesnis.

2. Darbui tinkamas aukstis. Netinkamai parinktas darbo plokStumos aukstis yra dazna
problema. Kai aukstis netinkamas, darbuotojas bando jvairiai prisitaikyti : sulinksta, pasisuka ir
t.t. Tokiais atvejais Zmogus greiciau pavargsta, galima susizaloti.

3. Kiino padétis dirbant turi buti patogi. Kai jrankiai ar baldai yra iSdéstyti optimaliai,
darbas yra produktyvesnis, lengvesnis. D¢l nepatogios padéties dirbant gali atsirasti kaklo,
nugaros skausmai, susilpnéja jéga, zmogus biina jsitempes.

Geriausios kiino padétys dirbant yra vadinamosios neutralios:

a) nugaros padétis nattrali (S formos)
b) alktinés laikomos natiiraliai j Sonus
¢) rieSo padétis neutrali.

4. Sumazinti didele naudojamgq jégq. Dirbant svarbus bet koks energijos, fizinés jégos
taupymas. Be reikalo naudojant fizing jéga zmogaus darbas ilgainiui tampa maziau
produktyvesnis, did¢ja rizika susiZeisti.

5. Siekti mazinti nuovargj. Statiné apkrova yra viena i§ pagrindiniy veiksniy, kuri sukelia
nuovargj. Norint i§vengti tokio tipo apkrovos reikia daznai keisti kiino pozas, svarbu reguleriai
ilsétis, nenaudoti didesnés, nei yra reikalinga tam tikram veiksmui atlikti, jégos.

6. Mazinti nebiiting kartojimgsi. Monotoniski judesiai sukelia jvairius kauly-raumeny

sistemos surikimus.
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7. Darbo aplinka turi buti erdvi. Erdvé reikalinga, kad darbuotojo rankos, keliai, liemuo,
galva, turéty pakankamai vietos judéti. Neturi buiti kliti¢iy tarp darbuotojo ir darbui reikalingy
priemoniy.

10. Palaikyti jaukig aplinkg. Darbo aplinka labai svarbi, nes ji gali turéti tiesioginés ar
netiesioginés jtakos dirbanciojo sveikatos, emocinei biklei ir tuo pac¢iu darbo efektyvumui [29].

Taigi, kiekvienas ergonomikos principas yra labai svarbus darbinéje veikloje ir aplinkoje.
Remiantis §iais principais vertinamos bei jrengiamos darbo vietos, o jy nepaisymas gali lemti

kauly-raumeny sistemos pazeidimus ir skausmus.

2.5.1. Darbo ir poilsio rézimas

Poilsis — batina kiekvieno Zzmogaus gero, kokybisko gyvenimo sglyga. Pailséjus geréja
darbuotojy démesys, darbo produktyvumas.

Pagal Lietuvos Respublikos darbo kodeksg [30] poilsio laikas yra skirstomas j tokias
rusis: paros nepertraukiamasis poilsis tarp darbo dieny, savaités nepertraukiamasis poilsis bei
SvenCiy dienos, atostogos. Taip pat pertrauka pailséti bei pavalgyti, galimos ir specialios
pertraukos darbo metu.

Darbuotojams turi biti skiriama bent pusés valandos ir ne ilgesné kaip dviejy valandy
pertrauka pavalgyti bei pailséti. Si pertrauka galima praéjus pusei darbo dienos laiko, bet ne
véliau kaip po keturiy darbo valandy [30]. Zmogus gali pertrauka i$naudoti taip, kaip nori, turi
teis¢ palikti savo darbo vietg.

Taciau kalbant apie darbo ir poilsio rézimg reikia pabrézti, kad reikia ne tik zinoti kiek ir
kokio ilgumo pertrauky darbuotojui priklauso, bet ir kaip jas iSnaudoti: pakeisti kiino padétj,

atlikti kelis tempimo pratimus ar tiesiog pasivaiks¢ioti.

2.5.2. Ergonomika mokytojy darbe

2010 metais pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo lygmeny mokytojai sudaré 2,1
proc. visy Europos Sajungos valstybiy nariy aktyviy gyventojy, ir tai i§ viso yra apie 5 mlin.
Mokytojy [31]. Mokytojai dirba nelengvomis sglygomis : triuk§minga aplinka, jvairus mokiniy
kontingentas, = nemazas darbo kravis, atsirandantys skausmai, nedidelis atlyginimas ir
netinkama/nepritaikyta darbo aplinka tampa priezastimi to, kad daugumoje Europos valstybiy
pradinio, pagrindinio ar vidurinio ugdymo mokytojai iSeina j pensija i§ karto, kai tik turi tokia

galimybe, dirbti lieka tik apie 5 proc. darbuotojy [31].
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2009 metais, Brazilijoje pasirodé straipsnis [32] apie mokytojy gyvenimo kokybés
vertinimg. Atllikto tyrimo rezultatai nedziugina — pasitenkinimo gyvenimu vidurkis buvo zemas
vertinant fizine ir aplinkos sritis.

Ergonominiai veiksniai iSrySkéja kiekviename darbe. Atlikti tyrimai [9,33] vercia
susimastyti apie mokytojy profesijos subtilybes: darbo poveikj gyvenimo kokybei, psichologinei
ir fizinei buklei, ergonomines darbo salygas. Ergonomika tiria funkcines zmogaus ypatybes ir
galimybes darbo procesuose, siekdama nustatyti optimalias salygas, kuriomis darbas bty labai
produktyvus bei saugus ir iSrySkéty naujos intelektualinés plétros ir fizinio vystymosi galimybés.

Nesvarbu ar jrenginéjame naujg darbo vieta, pritaikome seng ar dirbame toje pacioje
aplinkoje jau ilgg laika, turime atkreipti démesj } ergonomikos principus ir jy laikytis. Tokiu
biidu galima palaikyti ir kompensuoti esamg fizing mokytojo biikle, ar iSvengti naujy sveikatos
sutrikimy, atsirandan¢iy skausmy.

I. Mogilnickas [1] pateikia aiSkias ir konkreCias rekomendacijas, kaip turéty buti
pritaikyta aplinka mokytojo darbui. Darbo vietoje, klaséje, kabinete, turi biti sudarytos salygos
efektyviems, ekonomiSkiems ir paprastiems zmogaus judesiams. Tai, Zinoma, yra susije su
biomechanikos désniais — fiziologinémis ir anatominémis Zmogaus savybémis. Projektuojant
zmogaus judesius darbo vietose, rekomenduojama vadovautis 1 paveikslélyje nurodytomis

rekomendacijomis.
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Projektuojant darbo vietas, rekomenduojama (vadovaujantis antropometriniais
pozymiais) atsizvelgti | Siuos principus: i§ pradziy projektuoti visuma, paskui detales (irangos
elementus, baldus bei jy i8déstym ir pan.), i§ pradziy optimaly varianta, paskui leisting.

Projektuojant darbo ar mokymo procesa ir jrenginius, rekomenduojama remtis vieninga
ergonominiy reikalavimy sistema. Jrankius ir medziagas darbo vietoje reikia iSdéstyti lanku, kad
biity galima kiekviena daikta lengvai pasiekti ir trumpiausiu keliu perkelti j tolimesnio veiksmo
vietg. Baldus privalu taip parinkti, kad kiino padétis bty taisyklinga, raumeny jtempimas —
maksimaliai mazas, kad darbiné poza bty taisyklinga, maziausiai varginanti [1].

Darbo Ergonomika, kaip taikomasis mokslas, yra reik§Smingas visose zmogaus veiklos
sferose. Vienas i§ esminiy ergonominiy reikalavimy ,Zmogus-gamta-aplinka" yra sudétinga
sistema, kurios normalus funkcionavimas priklauso nuo elementy tarpusavio suderinamumo.
Remiantis ergonomikos raida galima teigti, kad ergonominiy reikalavimy laikymasis sumazina
avarijy gamyboje tikimybe, padidina ekonominj efektyvuma. Tai lieCia ir mokyklas.

I. Mogilnickas savo straipsnio i§vadose raso [1] : [vairtis fizinés aplinkos faktoriai turi
didelés jtakos funkciniam Zzmogaus buviui ir darbingumui. Todél atsizvelgdamos ] fizinés
aplinkos faktoriy jtaka, mokyklos turéty vadovautis ergonominémis nuostatomis, ypac

jrengdamos kabinetus, dirbtuves, klases, tvarkydamos aplinkga.

2.6. Ergonominiy rizikos veiksniy sukeltos, rizikos vertinimas

2.6.1. Ergonominiy rizikos veiksniy vertinimo nuostatai

Ergonominiy rizikos veiksniy vertinimas — pirmasis ir svarbus aspektas, vertinant aplinkos
poveikj asmeny sveikatos buklei, jvairiy skausmy atsiradimui. Yra ne vienas teisés aktas, kuriuo
siekiama apsaugoti darbuotojy sveikata darbe. Daugelis 1§ jy remiasi ES direktyva : “Dél
priemoniy darbuotojy saugai ir sveikatos apsaugai darbe gerinti nustatymo®. Direktyvoje
pateikiami esminiai darbuotojy apsaugos principai: [34]

e rizikos vengimas

¢ rizikos, kurios nejmanoma iS§vengti, jvertinimas

e rizikos $alinimas jos atsiradimo vietoje

e darbo pritaikymas asmeniui, ypa¢ darbo viety jrengimas, darbo priemoniy, darbo bei

gamybos metody pasirinkimas, siekiant pirmiausia palengvinti monotoniSska darba ar

darbg i§ anksto nustatytu tempu bei sumazinti tokio darbo poveikj sveikatai
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derinimas su technikos pazanga

pavojingo darbo pakeitimas nepavojingu ar maziau pavojingu

nuoseklios bendros prevencijos politikos, apimancios technologija, darbo organizavima,
darbo salygas, socialinius santykius ir su darbo aplinka susijusiy veiksniy poveik],
sukiirimas

pirmenybés suteikimas kolektyvinéms apsaugos priemonéms, palyginti su asmeninémis
apsaugos priemonémis;

atitinkami nurodymai darbuotojams.

Vertinant darbuotojy rizikos veiksnius, taip pat svarbu jvertinti ir profesing rizika.

Lietuvoje ji vertinama pasitelkiant profesinés rizikos vertinimo nuostatus, [35] kuriy tikslas yra

iSsiaiskinti esamg ar galimg profesing rizikg darbe, taip pat numatyti prevencijos priemones, kad

darbuotojai biity apsaugoti nuo profesinés rizikos arba ji bty kiek jmanoma sumazinta.

v —

tarpusavyje susij¢ penki pagrindiniai etapai:

rizikos planavimas (pasirengimas rizikos vertinimui)

rizikos identifikavimas ( remiantis statistika, praktinémis Ziniomis, sudaromas grésmiy
sgraSas)

rizikos jvertinimas (rizikos jvertinimas biina kokybinis — rizika vertinama ne skaiciais ar
procentais, bet tik sgvokomis (maza, vidutiné, didelé) ir Kiekybinis — sudétingas
metodas, kuriuo gaunami tikslis duomenys apie galimas rizikas)

rizikos valdymo priemoniy parinkimas (priemoniy, ir kity efektingy biidy parinkimas,
rizikos veiksniy pasalinimui)

rizikos kontrolé (dazniausiai $is procesas skiriasi nuo numatytojo, todé¢l bitina perzvelgti
visg procesg ir esant reikalui, pakeisti/koreguoti kontrolg)

Norint i§vengti rizikos, sumazinti ergonominiy veiksniy neigiamg poveikj darbuotojams,

privalu jvertinti kiekvieng darbo vietg. Kai ergonominiy veiksniy rizika jvertinama, ir nustatoma

galima rizika, ji turi biti kaip jmanoma greifiau sumazininama, jei jmanoma paSalinama,

vadovaujantis atitinkamos rizikos vertinimo nuostatais.

2.6.2. Ergonominiu rizikos veiksniy vertinimo metodai

Siekiant i$spresti problemas susijusias su ergonominiais veiksniais VGTU (Vilniaus

Gedimino technikos universiteto) mokslininkas K.A. Kaminskas [38] pateiké rizikos veiksniy



25

vertinimo model;j ir jo jgyvendinimo biuidus. Pagal Sio mokslininko nurodymus, vertinimas turi
buti atliekamas keturiais etapais:

1. Pagal parengta anketg atlickama apklausa apie darbuotojy naudojamus jrankius ir
jranga, darbe jau¢iamg diskomfortg ir negalavimus jvairiose kiino srityse.

2. Siame etape yra stebimas darbas, atliekami jvairlis matavimai, tiriami darbuotojai bei
ju darbo vietos. Atsizvelgiant j atliktus vertinimus ir steb¢jimus, jvertinama, reikalingi ar
nereikalingi tolesni rizikos veiksniy tyrimai.

3. Rekomenduojama, kad tyrimus atlikty/pakartoty darbo patirtj turintys ergonomikos
ekspertai.

4. Siame etape atlickama ekspertizé, pasitelkiant specializuotus ir sudétingesnius
matavimus.

Vertinimo metodinius nurodymus taip pat pateikia ir LR (Lietuvos Respublikos)
socialinés apsaugos ir darbo ministerija [39]. Cia akcentuojama kokius veiksnius reikéty
analizuoti. Reikéty identifikuoti ir jvertinti Siuos dalykus : darbo vietos tipg, veiklos pobidi,
darbo procesg, naudojamas pagrindines ir pagalbines darbo priemones. Taip pat darbo priemoniy
iSdéstymg : trumpai ir retai atlickamo darbo zonose. Taip pat skiriamos nuolatinio, trumpo ir
retai atliekamo darbo zonos. Nuolat atliekamo darbo zonoje (20-25 cm) turi bati iSdéstomos
pagrindinés darbo priemonés ir atlickami nuolatiniai darbo judesiai, tai pagrindiné darbuotojo
profesinio démesio zona. Trumpai atliekamo darbo zonoje (40 cm) turéty biiti iSdéstomos reciau
naudojamos darbo priemonés ir atlickami kartojamieji darbo judesiai. Retai atliekamo darbo
zonoje (60 cm) iSdéstomos pagalbinés darbo priemonés, jei trumpai atlieckamo darbo zona
visiSkai uzpildyta darbo priemonémis, ir atlickami epizodiniai darbo judesial.

Darbo vietos pritaikymas darbuotojo galimybéms tiriamas nustatant darbo jrenginio,
darbo priemoniy, darbo kédés ir darbo zony parametrus bei iSdéstymg. Darbo vietos pritaikymas
darbuotojo galimybéms priklauso nuo atlickamo darbo pobudzio ir jrengimy. Darbo vietos
jrengimas vertinamas pagal tai, kiek techninés priemonés (kédé, atrama nugarai, darbo pavirsiai)
leidZia darbuotojui iSlaikyti normalig teisingg darbo poza ir atlikti ekonomiskus, teisingus darbo
judesius. Taip pat turi uztikrinti pakankamg erdve judéti ir keisti poza, kiek suteikia galimybés
reguliuoti darbo vietos parametrus ir kiek leidzia darbuotojui pagal jo antropometrines galimybes
iSdéstyti naudojamas pagrindines ir pagalbines darbo priemones nuolat, trumpai ir retai
atliekamo darbo zonose.

Norint ergonominius rizikos veiksnius jvertinti tinkamai ir objektyviai, labai svarbu, kad
vertinimas buty atliekamas jprastingje darbo eigoje, tiriamiesiems nesistengiant viska atlikti

geriau, tiksliau ar tiesiog kitaip nei jie yra jprate [39].
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3. TYRIMO METODIKA

3.1 Tiriamieji

Tyrimas atliktas Silalés rajono mokykloje, Sausio ménesj. Tiriamoji imtis buvo sudaryta
pagal Siuos jtraukimo kriterijus:
1. 1ir daugiau mety darbo stazas Sioje mokykloje.

2. Nuolatinés darbo vietos ( kabineto) turéjimas.

3.2 Tyrimo metodai

Siekiant nustatyti mokytojy patiriamo nugaros skausmo ir ergonominiy darbo salygy

tarpusavio rysj, naudoti Sie metodai:

3.2.1 Anketiné apklausa

Anketa sudaryta i§ dviejy daliy: I dalis — bendroji, Il dalis — skirta darbo aplinkos
jvertinimui. Tiriamieji anketas pildé savarankiskai, abi dalis.

I anketos dalis sudaryta i§ 11 klausimy, kurie skirti i$siaiSkinti nugaros skausmo daznuma
bei patiriamo skausmo intensyvuma. Cia pateikiami bendrieji klausimai susije su mokytojo
darbo patirtimi bei kriiviu, taip pat klausimai susij¢ su patiriamo nugaros skausmo intensyvumu,
dazniu ir kt.

Il anketos dalis — darbo aplinkos vertinimas. Si anketos dalis sudaryta i§ 8 klausimy, kurie
skirti iSsiaiskinti pagrindines mokytojy darbo vietos ypatybes, tokias kaip : kroviniy/daikty
kélimas, aplinkos pritaikymas, darbo stalo/ kédés tinkamumas ir pan. (1 PRIEDAS)

Siekiant gauti tikslesnius ir iSsamesnius rezultatus apie stalo tinkamuma, kiekvieno darbo

stalo matmenys (aukstis, plotis, ilgis) iSmatuoti rulete. (4 PRIEDAS)

3.2.2 Skausmo vertinimo skalé (SAS)

Skausmui jvertinti buvo taikoma SAS (skai¢iy analoginé¢ skausmo) skalé, kuri taikoma

kiekybiniam skausmo jvertinimui, t.y. naudojama nustatant skausmo intensyvumg ir stipruma.
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SAS skalé sudaryta i§ 11 skaitmeny (nuo 0 iki 10). Skausmo vertinimas skirstomas | 5
skausmo lygius: 0 baly rodo jog skausmo néra, 1-3 balai rodo jog jauciamas silpnas skausmas, 4-
5 — jauciamas vidutiniSko intensyvumo skausmas, 6-8 — jauc¢iamas stiprus skausmas, o 9-10 baly

lygyje rodomas nepakeliamas skausmas ( 1 PRIEDAS).

3.2.3 Oswestry negalios indekso klausimynas

Oswestry klausimynas buvo naudotas siekiant tirti funkciniy judesiy sutrikimus esant
nugaros skausmams (tokius kaip: sedéjimas, stovéjimas ir t.t.) bei susieti ne tik paciento
nejgalumo laipsnj su funkciniy judesiy sutrikimais, bet ir atskirus naudotus klausimus su
ergonominiais veiksniais ir skausmingumu.

Oswestry klausimynas skirtas juosmeninés stuburo dalies disfunkcijos sunkumui jvertinti
pagal skausmo intensyvuma jvairiose gyvenimo situacijose. Sis klausimynas nuo kity skiriasi
tuo, kad taip atveria galimybe jvertinti paciento nejgalumo laipsnj [28].

Klausimynas sudarytas i§ 10 punkty, turin¢iy po 6 atsakymus (A — F). I§ kiekvieno punkto
tiriamasis iSsirenka jam labiausiai tinkant]j atsakymg. Kiekvieno atsakymo raidé vertinama balu:
A-0;B-1,C-2;D-3;E-4; F-5. Auksc¢iausias funkcijos jvertinimas — 0 baly, Zemiausias
disfunkcijos jvertinimas — 50 baly. Gauti balai paver¢iami procentais dauginant i§ dviejy.
Oswestry negalios indekso vertinimas:

» 0-20 proc. — minimali disfunkcija;

» 2040 proc. — vidutin¢ disfunkcija;

» 40-60 proc. — sunki disfunkcija;

« 60-80 proc. — negalia;

« 80-100 proc. — lovos rézimas (arba simuliuojami simptomai). ( 2 PRIEDAS)

3.2.4 PLIBEL modifikuotas vertinimo testas

PLIBEL testas yra vertinimo metodas, kuris jungia Kklausimus, susijusius su
nepatogios/netaisyklingos darbo pozos, judesiy ir darbo priemoniy bei aplinkos jtaka tam
tikroms kino zonoms.

Klausimynas yra sukurtas Kristinos Kemmlert [37] siekiant identifikuoti kauly — raumeny

sistemai nepalankius veiksnius, kurie gali turéti Zalingg poveikj jvairiy sri¢iy darbuotojams.
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Originalusis vertinimo metodas nagrinéja klausimus susijusius su penkiomis kiino sritimis,
taCiau atsizvelgiant ] atliekamo tyrimo tikslg ir uzdavinius, klausimynas modifikuotas :
analizuojami tik su nugaros pakenkimais susije klausimai.

Testas sudarytas i§ dviejy daliy: I dalyje vertinami kauly- raumeny sistemos rizikos
faktoriai, Il dalyje — aplinkos rizikos faktoriai. Kiekvienos dalies pabaigoje, atsizvelgiant j
atsakymus, yra pateikiami balai, kurie yra ver¢iami procentais.

PLIBEL patikros lapas pildomas stebint Zzmones jy darbo vietoje ir atsakant “Taip” arba
“Ne”.

Sis testas padeda nustatyti labiausiai dél netaisyklingos darbo pozos ar netinkamai jrengtos
darbo vietos apkraunamas kiino zonas bei numatyti atskiry kiino zony detalesniy tyrimy poreikj.

(3 PRIEDAS)

3.2.5 Sédéjimo, stovéjimo laiko ir pasilenkimy skaiciaus vertinimas

Vertinimas buvo atliekamas stebint kiekvieng mokytoja jo darbo vietoje t.y. jo kabinete,
pamokos metu. Vertinimas atliekamas 45 min.

Sédéjimas ir stovéjimas vertinamas skai¢iuojant kiek minuéiy, per vieng pamoka tiriamasis
sédés/stoves. Lankstymasis (] priekj, 1 Song) vertinamas kartais, t.y. kiek karty tiriamasis lenksis ]
priekj ar j Song.

Sis vertinimas atlickamas siekiant surasti sasajas, tarp Zalojan¢iy nugara padégiy, (stovéjimo,

sédéjimo) judesiy (lankstymosi) ir nugaros skausmo atsiradimo. ( 4 PRIEDAS)

3.2.6 Statistiné duomeny analizé

Apibendrinant duomenis buvo taikoma matematiné statistika. Gauti tyrimo duomenys buvo
apdorojami statistiniais metodais, naudojant ,,Microsoft Excel 2010 ir R paketa. Apskaiciuotos
Sios statistinés charakteristikos : vidurkiai, standartinis nuokrypis, pasireiSkimy dazniai, moda,
mediana. Hipotezés apie dviejy pozymiy nepriklausomumg buvo tikrinamos naudojant Chi
kvadrato (x*) kriterijy, 0 jeigu bent vieno i3 stebéjimy daznis buvo maZas (maziau nei 3) taikytas
FiSerio (angl. Fisher) tikslusis kriterijus.

Apskai¢iuotas statistinis patikimumas (p). Statistinio patikimumo lygmuo — 95 procentai.
Hipoteziy tikrinimui pasirinktas reikSmingumo lygmuo lygus 0,05. Hipotezés apie dviejy
kintamyjy nepriklausomybe buvo atmetamos (skirtumai buvo laikomi statistiSskai reik§mingais,

patikimais), kai apskaiCiuota p reikSmé nevirsijo arba buvo lygi 0,05. Nominaliyjy kintamyjy
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ry$iy stiprumui jvertinti naudotas koeficientas ¢ (phi). Sio koeficiento reik§mé kinta nuo 0 ( tarp
pozymiy néra jokio rysio) ir 1 ( tarp pozymiy yra labai stiprus rySys). Rezultatai pateikiami

diagramose ir lentelése.

3.3 TYRIMO EIGA

Gavus mokyklos administracijos sutikimg atlikti tyrima, supazindinus Su tyrimo tikslu,
uzdaviniais bei eiga, atsisakiusiy dalyvauti tyrime nebuvo.

Pirmiausia, buvo iSdalintos anketos, kurias mokytojai pildé patys. | anketg taip pat jtraukta
SAS skale ir Oswestry negalios indekso klausimynas.

Stebint mokytojus jy darbo vietose (45 min), buvo atliktas modifikuotas PLIBEL
klausimynas, tuomet skyrus papildomas 45 min. atliktas funkciniy judesiy (stovéjimo, sédéjimo)
ir pasilenkimy skaiciaus vertinimas.

Kiekvienas tyrimo vertinimo metodas taikomas kiekvienam tiriamajam. Visi vertinimai
atlieckami nuolatingje tiriamojo darbo vietoje.

Gauti tyrimo rezultatai apdoroti statistiniais metodais naudojant Microsoft Excel 2010 ir R

paketa.
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4. TYRIMO REZULTATAI

4.1 Tiriamyjuy charakteristikos

Tyrime dalyvavo 41 mokytojas dirbantis vienoje Silalés rajono mokykloje.
Tiriamyjy kontingento didzigja dalj sudaré moterys, i§ 41 respondento 76 proc. (n = 31), tuo
tarpu vyrai sudaré 24 proc. (n = 10). Amzius svyravo nuo 27 iki 60 mety (amziaus vidurkis 44,6
metai).

Taip pat nustatytas respondenty darbo stazas Sioje ugdymo jstaigoje. (Zr. 2 pav.)

14

Mokytojy skaicius

1-5 6-10 11-15 16-20 >20

Darbo stazas metais

2 pav. Tiriamuyjy pasiskirstymas pagal darbo staza

Analizuojant mokytojy darbo krivj, paaiskéjo, kad didzioji dalis respondenty (88 proc.)
dirba nuo 4 iki 8 valandy per dieng mokykloje. Taéiau tuo jy darbo diena dar nesibaigia, 76 proc.
(n=31) apklaustyjy jvardijo, kad namuose ugdomajai veiklai ruoSiasi dar 3-4 valandas. 17 proc.
respondenty ugdomajai veiklai pasiruoSia per 1-2 valandas, o lik¢ 7 proc. tam skiria daugiau nei

4 valandas.

4.2. Mokytoju patiriamo nugaros skausmo paplitimo ir intensyvumo
vertinimas

Nugaros skausmo paplitimui jvertinti buvo uzduoti anketiniai klausimai. | klausima, ,,Ar
kada nors teko jausti nugaros skausma?“, 90 proc. tiriamyjy atsaké teigiamai, i§ kuriy 30 proc.
jauté nugaros skausma tiriamuoju momentu. Taip pat iSsiaiSkinta, kada paskutinj kartg tiriamieji

jauté nugaros skausmga. Daugiausiai tiriamyjy (41 proc.) nugaros skausmg paskutinj karta patyre
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prie$ ménesj ir seniau. 30 proc. tirlamyjy nugaros skausmg jauté savaités laikotarpyje, o 29 proc.
pries 1-2 savaites.

Kitas aktualus klausimas: ,,Kaip daznai jis skundziatés nugaros skausmais?* . Daugausiali
(30 proc.) tiriamyjy atsaké, kad nugaros skausma jaucia ,kelis kartus per ménesj“, tuo tarpu

maziausiai tiriamyjy (3 proc.) atsaké, jog nugarg ,,kartg skaudéjo* (zr. 3 pav.)

35%
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10%
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0%

Kartag  2irdaugiau Bentkartg Keliskartu Keliskartus Skauda
skaudéjo karty per per ménesj per ménesj per savaite  nuolat
metus

Skausmo daznis

3 pav. Skausmo daznio pasiskirstymas tarp mokytoju

Skausmo stiprumui jvertinti buvo naudojama SAS skalé. Si skalé sudaryta i§ 11 skaitmeny
(nuo 0 iki 10). Apskaiciavus rezultatus, paaiSkéjo, kad tiriamyjy patiriamo nugaros skausmo
intensyvumo vidurkis yra 5. Daugiausiai duomeny aibéje pasikartojusi skausmo intensyvumo
reikSmé 4 (Mo= 4). Duomeny ,,skausmo intensyvumas‘ mediana sutampa su duomeny vidurkiu,
tod¢l galima teigti, kad duomeny skirstinys yra simetriskas.

Vertinant skausmo intensyvumg buvo svarbu iSsiaiSkinti, ar skausmas turi jtakos
funkciniams judesiams ir kitoms veikloms. Atliktas Oswestry klausimynas, kuris kartu parodo ir
procenting Zmogaus organizmo disfunkcijg. I$siaiskinta, kad 30,95 proc. tiriamyjy turi viduting
organizmo disfunkcija.

Atlikus klausimyng taip pat iSsiaiSkinta, kad tiriamiesiems maziausiai skausminga ir
sudétingai atlickama veikla yra asmens higiena (saves priezitira). Tuo tarpu daugiausiai sunkumy
skausmas sukelia keliant daiktus ir sédint. Oswestry negalios indekso klausimyno, atskiry

veiklos rii$iy surinkty baly vidurkiai pateikiami 4 pav.
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4 pav. Skausmo jtaka skirtingoms veiklos riisims pagal Oswestry klausimyna

I klausimg apie daikty kélima, 24 proc. tiriamyjy atsake, jog ,.gali pakelti didelj svorj, bet tai
jiems sukelia skausmg. Tuo tarpu po 17 proc. tiriamyjy pazyméjo, kad ,,skausmas stabdo nuo
sunkiy daikty kélimo nuo grindy®, tik vieni jy gali pakelti net sunky krovinj ar daikta, jei jis yra
patogiai(tinkamiau) padétas ( pvz. ant kédés), o kiti gali pakelti vidutinj svorj, jei jis yra patogiai
padétas ( pvz. ant stalo). Vienas respondentas atsakeé, kad ,,gali pakelti tik labai lengvus daiktus®,
taciau tokiy, kurie ,,visiSkai negali kelti ar nesti*“ neatsirado.

I klausimg apie sédéjimg, daugiausiai tiriamyjy (44 proc.) atsake, jog ,.gali sédéti savo
meégstamoje (patogioje) kédéje kiek nori® ir nugaros skausmas neatsiranda. Tuo tarpu 27 proc.
tirlamyjy teigé, kad ,skausmas neleidzia nueiti daugiau nei ketvirt] kilometro®. 7 proc.

respondenty atsaké, jog ,,skausmas neleidzia nueiti daugiau nei 100 metry®.

4.3. Mokytoju darbo vietos ergonominiy veiksniu vertinimas

Siekiant iSsiaiSkinti ergonominiy darbo aplinkos veiksniy jtakg darbuotojy nugaros
skausmams, buvo atlikta ergonominiy rizikos veiksniy analizé darbo vietoje, nustatytas tam
tikry ergonominiy darbo aplinkos veiksniy paplitimas. Ergonominiy rizikos veiksniy vertinimo
Klausimal, atsizvelgiant j ergonominiy rizikos veiksniy tyrimo metodinius nurodymus [39] buvo
jtraukti ] anketine apklausos antrajg dalj.

Darbo vietos patogumas. Siekiant iSsiaiskinti tiriamyjy darbo vietos patogumga, nustatyta,

kad daugelis tiriamyjy (61 proc.), ,kartais jauciasi nepatogiai“ savo darbo vietoje. 37 proc.
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tirlamyjy mano, kad jy darbo vieta yra ,patogi ir pritaikyta®. Tuo tarpu visiSkai nepritaikyta ir
nepatogia savo darbo vietg laiko tik 1 respondentas.

Darbo kravis. Tiriamyjy paklausus, koks, jy manymu yra darbo kriivis, gauti tokie

rezultatai: ( Zr. 2 lentelé)

2 lentelé. Mokytoju nuomoné apie darbo krivi

Galvojate, kad jiisy darbo kriivis yra: N* | Proc.
Dazniausiai per didelis 16 39
Dazniausiai normalus 19 46
Nepastovus, daznai svyruoja 5 12
Nedidelis 1 2

*N- tiriamyjy skaicius

Kroviniy kélimas. Sunkiy daikty/kroviniy neSimas ar kélimas gali biiti viena i§ nugaros
skausmo atsiradimo priezasCiy, tod¢l anketoje tiriamiesiems uzduotas klausimas: ,,Ar tenka
kelti/nesti sunkius, (moterims >10 kg, vyrams >30 kg) sverianCius daiktus/krovinius ?¢.

Rezultatai pateikiami 3 lenteléje.

3 lentelé. Daiktu/kroviniy kélimo rankomis daZnis

Ar tenka kelti/nesti sunkius N* | Proc.
daiktus/krovinius ?
Kiekvieng dieng 2 5
Reciau nei kartg per ménesj 17 41
Keletg karty per ménesj 8 20
Keletg karty per savaite 10 24
Netenka 4 10

*N- tiriamyjy skaicius

Darbo kédeé. 18analizavus anketinius duomenis iSsiaiSkinta, ar mokytojy darbo kédé atitinka
minimalius ergonomikos principus (zr. 4 lentel¢) : yra regulivojamo aukscio, atloSo pasvirimo

kampas ir aukstis yra reguliuojamas.
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4 lentelé. Darbo kédés neatitikimas minimaliems ergonomikos principams

Darbo kéde¢ : N* | Proc.
Néra reguliuojamo aukscio 9 22
Neturi reguliuojamo atlo$o pasvirimo 22 54
kampo ir aukscio

*N — tiriamyjy skaicius.

Taciau apskaiCiavus PLIBEL vertinimo testo rezultatus iSsiaiSkinta, kad 68 proc. tiriamyjy
naudoja netinkamg darbo keédg.

Darbo stalas. Anketine apklausa jvertinti du su darbo stalu susij¢ aspektai : darbo stalo
tinkamumas pagal Tigj ir galimybé pakeisti kojy padétj sédint prie stalo. Paklausus mokytojy
nuomonés issiaiSkinta, kad 85 proc. respondenty mano, kad sédi prie Gigiui tinkamo stalo.
Panasus kiekis respondenty (83 proc. ) atsake, kad jy stalo aukstis leidzia keisti kojy padét;.

Kiekvienas darbo stalas jvertintas ir rulete. ISmatuotas stalo aukstis, ilgis ir plotis ( zr. 5
lentel¢). Tyrimo rezultatai parode¢, kad 90 proc. tiriamyjy turi rekomenduojamas plo¢io normas
(60-70 cm) atitinkancius darbo stalus, taciau tik 12 ir 17 proc. tiriamyjy ilgis ir aukstis atitinka

normas.

5 lentelé. Darbo stalo matmeny rezultatai

Matmuo: cm* Rekomenduojama norma[40]
(cm)
lgis 109 130-140
Plotis 61 60-70
Aukstis 78** Reguliuojamo auksc¢io (68-76)

* - pateikiama vidutiné skaitiné reik§mé; **- nei vieno stalo aukstis néra reguliuojamas

Ergonominiai darbo vietos veiksniai vertinti ir modifikuotu PLIBEL vertinimo testu.
Ivertinus atskirus rizikos faktorius, i$siaiSkinta, kad 90 proc. tiriamyjy darbo priemonés ar
aplinka yra netinkamai pritaikyta, nors tik 5 proc. tiriamyjy darbo vieta yra per daug ribota
judesiams ar veiksmams atlikti. Taip pat daZnas tiriamasis (61 proc.) veiklas atlieka
netinkamame aukstyje (dazniausiai raSant lentoje) ir darbo priemones laiko nepatogiai ir
netaisyklingai.
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Virsutiné nugaros dalis. Apskai¢iavus virSutinés nugaros dalies rezultatus iSsiaiSkinta, kad
tiriamieji turi 26,3 proc. tikimybe pakenkti virSutinei nugaros daliai butent dél kauly — raumeny
sistemos rizikos faktoriy. 6 lenteléje pateikti kauly — raumeny sistemos rizikos faktorial.
Dazniausiai mokytojy darbe veikiantis kauly — raumeny sistemos rizikos faktorius — ,,Nepatogus
daikto/krovinio laikymas®. Taip pat veikia netaisyklingos nugaros padétys ( nugara Siek tiek
sulenkta, pasukta), taciau, kad ,,pasikartojantis arba ilgai trunkantis darbas biity atlickamas, kai
nugara yra labai pasukta“ nepastebéta.

Apatinés nugaros dalis. ApskaiCiavus apatinés nugaros dalies rezultatus iSsiaiskinta, kad
tiriamieji turi 32 proc. tikimybe pakenkti apatinés nugaros daliai, butent dél kauly — raumeny

sistemos rizikos faktoriy.

6 lentele. PLIBEL testo kauly — raumeny rizikos faktoriy pasiskirstymas

Kauly —raumeny sistemos Virsutine nugaros dalis Apatiné nugaros dalis
rizikos faktoriai

Nugara Siek tiek sulenkta j 63 63
priekij (%)
Nugara labai sulenkta j 20 20
priekj (%)
Sulenkta j Song arba Siek 20 20
tiek pasukta (%)
Nepatogus daikto/krovinio 44 44
laikymas (%)
Nepatogi daikto/krovinio 32 32
kélimo pradzios ar/ir
pabaigos vieta (%)
Daikto/krovinio neSimas j 2 2
priekj iStiestomis rankomis
(%)

Nelygus, nuozulnus, su 54
auks¢io skirtumais ><

vaiks¢iojimo pavirSius (%)

Viena koja kiino atramai 83
naudojama dazniau nei kita ><

(%)

Pasikartojantis laipiojimas
ant laipty, grindy pakylos 49
(%)

Tikimybé pakenkti (%) : 26,3 32
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Taip pat svarbu jvertinti rizikos veiksnius, kurie yra susije¢ su varginanciu kojy darbu ir gali
lemti nugaros skausmus bei pazeidimus. ISsiaiskinta, kad 80 proc. tiriamyjy vieng koja kiino
atramai naudoja dazniau nei kita, o beveik pusé tiriamyjy (49 proc.) atlieka pasikartojancius

laipiojimus ant grindy pakilos, laipty ir pan. Atsakymy varianty daznis pateikiamas 5 pav.

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Procentai

Pasikartojantis llgas tupéjimas, Viena koja kino
laipiojimasant laipty, klupéjimasant keliy  atramai naudojama
grindy pakopos ir pan. dazniau nei kita

Kauly -raumeny sistemos rizikos veiksniai

5 pav. Kauly-raumeny sistemos rizikos veiksniy, susijusiy su kojuy darbu, daznis

Aplinkos rizikos faktoriai. Jvertinus aplinkos rizikos faktorius, nustatyta, kad tikimybé
atsirasti nugaros skausmui ir pazeidimams d¢l aplinkos rizikos faktoriy yra 48,5 proc.

Du aplinkos rizikos faktoriai: ,,Néra galimybés padaryti pertrauka, pailséti“ ir ,,Néra
galimybés pasirinkti darbo tipa, tempa“ buvo vertinami pagal kriterijy - klaséje yra specialiyjy
poreikiy ar pagal individualig programg dirbantis mokinys ar ne. Specialiy poreikiy mokiniams
reikia nuolatinés pagalbos, priezitros ir démesio. Jie negali dirbti vienodu tempu su kitais
mokiniais, jiems nuolat reikalinga vienokia ar kitokia pagalba, todél mokytojai, kuriy pamokose
yra spec. poreikiy vaiky turi prisitaikyti prie jy. Taigi, jei klas¢je, tyrimo metu buvo vienas ir
daugiau tokiy mokiniy, tai galimybé pailséti, pasirinkti tempg ir tipg buvo vertinama neigiamai.
I$siaiskinta, kad 71 proc. mokytojy pamokos metu turéjo bent vieng spec. poreikiy vaika ir tokiu
atveju, darbo tempg bei tipg nulemia ne patys mokytojai, o daugiau tokiy vaiky galimybeés.

Taip pat suzinota, kad didziausig ir kartu maksimalig jtaka i§ Siy rizikos faktoriy turi trys
veiksniai : darbas yra atliekamas pagal laiko reikalavimus ir psichologinéje jtampoje, darbo metu
visuomet gali atsitikti nenumatyty, nejprasty situacijy bei treiasis — dirbama triukSmingoje

aplinkoje. Pla¢iau aplinkos rizikos faktoriy pasiskirstymas apzvelgiamas 7 lenteléje.
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7 lentelé. Aplinkos rizikos faktoriy jtakojan¢iy nugaros skausmo atsiradimg paplitimas

Aplinkos rizikos faktorius N* Proc.
Neéra galimybés padaryti pertrauka, pailséti | 29 71
Neéra galimybés pasirinkti darbo tipa, 29 71
tempa

Darbas atliekamas pagal laiko 41 100
reikalavimus ir psichologinéje jtampoje

Darbo metu gali atsitikti 41 100
nenumatyty,nejprasty situacijy

Dirbama Saltyje 2 5
Dirbama karstyje 0 0
Dirbama skersvéjyje 8 20
Dirbama triukSmingoje aplinkoje 41 100
Dirbama apsunkinto matomumo sglygomis | 0 0
Jauciamas kratymas, vibracija 3 7

*N — tirlamyjy skaicius, kuriy darbe veikia atitinkamas veiksnys

Taip pat iSsiaiSkinta, kad 2 i§ 10 aplinkos rizikos faktoriy visiSkai nepasireiskia mokytojy
darbe. Nustatyta, kad mokytojams netenka dirbti karstyje bei apsunkinto matomumo sglygomis.

Ivertinus kauly — raumeny sistemos ir aplinkos rizikos faktorius iSsiaiskinta, kad aplinkos
rizikos faktoriai mokytojy darbe vyrauja labiau nei kauly — raumeny sistemos rizikos faktoriai
(Zr. 6 pav.). O pakenkti apatinei nugaros daliai yra didesné tikimybé nei virSutinei nugaros daliai

(Zr. 7 pav.).

60
50
40
30

Procentai

10 ~

Kauly - raumeny sistemos Aplinkos rizikos faktoriai
faktoriai

Rizikos faktoriai

6 pav.Kauly — raumeny sistemos ir aplinkos rizikos faktoriy pasiskirstymas
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7 pav. Rizika pakenkti nugarai dél kauly-raumeny sistemos rizikos faktoriy

Atliekant tyrimag buvo jvertintos ir nugarg zalojancios padétys ir judesiai. Tai sédéjimas,
stovéjimas bei pasilenkimai j priekj ar j Song. Vertinimas buvo atlickamas stebint kiekvieng
mokytojg jo darbo vietoje t.y. jo kabinete, pamokos metu. Kiekvieno mokytojo vertinimo laikas
— 45 min.

Sédéjimas ir stovéjimas jvertintas skai¢iuojant kiek minuéiy, per vieng pamoka tiriamasis
sédéjo/ stovéjo.

Lankstymasis (] priekj, 1 Song) jvertintas kartais, t.y. kiek karty tiriamasis lenksis j priekj ar |
Song. Rezultatai pateikiami intervaliniais dazniais (8 pav.). ApskaiCiuotas pasilenkimy skai¢iaus
vidurkis — 23 (SN=10.65).

Pastebéta, kad didzioji dalis pasilenkimy atlieckama per trumpa laika, tai reiSkia, kad Sie
judesiai yra koncentruoti vienoje pamokos dalyje, pvz. pradzioje ar pabaigoje, kai tikrinami

mokiniy sgsiuviniai ir tai tampa dar didesniu rizikos veiksniu.
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Pasilenkimy skaicius

8 pav. Atlikty pasilenkimy skai¢ius per 45 minutes
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Ivertinus stoveéjimo laika, paaiskéjo, kad net 86 proc. pamokos laiko mokytojai stovi
vienoje vietoje. ApskaiCiuotas stovéjimo laiko vidurkis — 39 minutés (SN= 4,10). Tuo tarpu
sédéjimo vidutinis laikas yra 4 minutés (SN=4,10). Tyrimo metu pastebéta, kad dazniausiai
sédima pamokos pradzioje. Visi Sie apraSyti faktoriai tampa rizikos faktoriais, kuriy poveikj tarsi
turéty sumazinti padéties keitimas bei vaikSCiojimas, tacCiau apskaiciuota, kad vidutinis

vaiks¢iojimo laikas vieno pamokos metu yra tik 2 minutés.

4.4. Darbo vietos ergonominiy veiksniy ir patiriamy nugaros skausmy sasajos

Analizuojant pasirinktg tema svarbiis jvairts atskiri aspektai ir jy tarpusavio sgsajos, kuriy
nebuvimas ar buvimas turi jtakos mokytojy nugaros skausmo rizikai. Nustacius mokytojy
patiriamy nugaros skausmy paplitimg ir intensyvumg bei jvertinus darbo vietos ergonominius
veiksnius, nustatytos sgsajos tarp nugaros skausmy ir rizikos faktoriy, kurie veikia mokytojus.t\8

AmZiaus ir nugaros skausmo sgsajos. Atlikus tyrima nustatytos statistiSkai reikSmingos
(p<0,05) sasajos tarp tiriamyjy amziaus ir patiriamo nugaros skausmo. Vyresni nei 35 mety
asmenys nugaros skausmg patiria daZzniau nei jaunesni (zr. 8 lentele.). Apskaiciavus koeficienta
phi (¢) iSsiaiskinta, kad tarp amziaus ir nugaros skausmo yra silpnas statistinis rySys (¢ =0,387;
p = 0,038; x>= 6,1563).

8 lentelé. AmzZiaus sasajos su patiriamu nugaros skausmu

Amziaus grupés Koeficientas
Nugaros <35m. | >35m.. P phi
skausmas (d)
N | Proc. | N | Proc.
Taip 7 18 |30 | 73 0,038 0,387
Ne 1 2 3 7

Nugarg Zalojanciy judesiy ir padéciy sqsajos su patiriamais nugaros skausmais. Tyrimo
metu nustatyta statistiskai reikSminga priklausomybé (x*= 4,654) tarp pasikartojanéiy judesiy
(pasilenkimy j priekj ar j Song) ir nugaros skausmo (zr. 9 lentelé). Apskaiciavus koeficientg phi

(¢) suzinota, kad tarp $iy kintamyjy yra silpnas statistiSkai reik§mingas rysys.

9 lentelé. Pasilenkimy skaiciaus sgsajos su patiriamu nugaros skausmu

Pasilenkimy skai¢ius Koeficientas
Nugaros <25k. [>25k. P phi
skausmas (d)
N | Proc. | N | Proc.
Taip 16| 39 |21 | 51 0,047 0,336
Ne 4 10 0 0
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I$siaiskinta, kad mokytojai stovi didziaja pamokos dalj, vidutinis tiriamyjy stovéjimo laikas
— 39 minutés (SN = 4.10). Nors S$is laikas sudaro 87 proc. viso pamokos laiko, ta¢iau statistiSkai
reikSminga priklausomybé tarp mokytojy patiriamo nugaros skausmo ir stovejimo laiko nerasta
(p=0,296). Taip pat nerastos sasajos tarp sédéjimo laiko ir patiriamo nugaros skausmo.

Nustatyta, kad mokytojy patiriamas nugaros skausmas statistiSkai reik§Smingai priklauso ir
nuo kiino atramos (t.y. ,, Viena koja atramai naudojama dazniau nei kita*) (x>=10,05; p=0,012).
Tiriamieji, kurie vieng koja atramai naudoja dazniau nei kitg sudaro 83 proc. IS jy, tik vienas
tiriamasis nugaros skausmo nejaucia (10 lentelé). Apskai¢iavus tarpusavio sutapimo rodiklj (¢),
suzinota, kad tarp mokytojy patiriamo nugaros skausmo ir kiino atramos yra vidutinio stiprumo
statistinis rysSys (¢=0,506).

10 lentelé. Kiino atramos sasajos su patiriamu nugaros skausmu

Viena koja atramai
naudojama daZniau nei Koeficientas
Nugaros skausmas Kita P phi
Taip Ne (p)
N | Proc. | N | Proc.
Taip 33| 81 3 7 0,012 0,506
Ne 1 2 4 10
Taip pat rasta silpna(¢=0,432),taCiau statistiskai reikSminga nugaros skausmo

priklausomybé nuo darbo Siek tiek sulenka nugara ( zr. 11 lentelé).kk

11 lentelé. Darbo Siek tiek sulenkta nugara sasajos su patiriamu nugaros skausmu

Dirbama Siek tick
sulenkta nugara Koeficientas
Nugaros skausmas P phi
Taip Ne ()
N | Proc. | N | Proc.
Taip 26| 63 | 11 | 27 0,013 0,432
Ne 0 0 4 10

Darbo stazo ir nugaros skausmo sgsajos. Nustatytas vidutinio stiprumo (¢=0,536)
statistiSkai reik§mingas skirtumas tarp asmeny, kurie dirba ilgiau nei 20 mety ir patiriamo
nugaros skausmo (x2=9,976; p=0,014). ISsiaiskinta, kad néra nei vieno mokytojo, kuris
dirbdamas ilgiau nei 20 mety, nepatirty nugaros skausmy, taciau reikia pamineti, kad i§ 7, 11-15

mety dirban¢iy asmeny, 3 tiriamieji nugaros skausmo nejaucia ( zr. 12 lentelé).
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12 lentelé. Darbo staZo sgsajos su patiriamu nugaros skausmu

Darbo stazas
Koeficientas
Nugaros skausmas P phi
<20 m. >20 m. ()
N | Proc.| N | Proc.
Taip 24 | 59 13 | 31 0,014 0,536
Ne 4 | 10 0 0

Darbo kédeés ir nugaros skausmo sgsajos. PLIBEL testas parodé, kad 68 proc. tiriamyjy
darbo kéd¢ yra netinkamai pritaikyta. Tyrimas parodé, kad mokytojy patiriamas nugaros
skausmas statistiSkai reik§mingai priklauso nuo darbo kédés (t.y. ji yra tinkamai pritaikyta ar ne)
(x2= 9,546; p=0.007). Visi mokytojai, kuriy darbo kédé néra tinkama - yrta nereguliuojamo
aukscio ir/arba atloSo pasvirimo kampas/aukstis néra reguliuojamas, patiria nugaros skausmus.
Tiriamyjy, kuriy darbo kédé atitinka Siuos reikalavimus (32 proc.), 22 proc. vistiek jaucia
nugaros skausmus (zr. 13 lentelé). Apskaiciuotas koeficientas ¢(phi), parodé, kad tarp mokytojy

patiriamo nugaros skausmo ir nepritaikytos darbo kédés yra silpnas statistinis rysys (¢=0,482).

13 lentelé. Nepritaikytos darbo kédés sasajos su patiriamu nugaros skausmu

Darbo kédé yra
netinkamai pritaikyta Koeficientas
Nugaros skausmas P phi
Taip Ne ()
N [ Proc.| N | Proc.
Taip 28 | 68 9 22 0,007 0,482
Ne 0 0 4 10

Itampos ir darbo tempo sgsajos su patiriamais nugaros skausmais. Atlikus PLIBEL
klausimyno II dalj (aplinkos rizikos faktoriai), iSsiaiSkinta, kad dominuojantys rizikos faktoriai
yra trys ir visi jie sukelia stresa, emocing ir fizing jtampa. Apskaifiuota, kad tarp mokytojy
patiriamo nugaros skausmo ir galimybés pasirinkti darbo tipa, tempa yra silpnas (¢=0,456)
statistiSkai reikSmingas rySys (x*>= 8,548; p=0,009).

14 lentelé. Galimybés pasirinkti darbo tempa,tipg sasajos su patiriamu nugaros skausmu

Gali pasirinkti darbo
tipa,tempa Koeficientas
Nugaros skausmas P phi
Taip Ne ()
N | Proc. | N | Proc.
Taip 8| 19 [ 29 | 71 0,009 0,456
Ne 4 | 10 0 0
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5. ISVADOS

1. Tyrimo metu nustatyta, kad 90 proc.(N=37) mokytojy yra kada nors patyr¢ nugaros
skausmus. 30 proc.(N=11) mokytojy jauté nugaros skausmg tyrimo metu. Daugausiai mokytojy
nugaros skausma jaucia kelis kartus per ménesj, o patiriamo nugaros skausmo vidutinis

intensyvumas - 5.

2. Mokytojy darbe veikia kauly-raumeny sistemos ir aplinkos rizikos faktoriai. I§ kauly-
raumeny sistemos rizikos faktoriy veikia ergonominiai veiksniai susij¢ su netaisyklingu,
pasikartojan¢iu nugaros darbu ir ilgalaike vienoda padétimi (stovéjimu) bei nepritaikyta darbo
aplinka (darbo kéde¢, stalas) o i$ aplinkos rizikos faktoriy — emociné jtampa, triuk§minga aplinka,

negaléjimas reguliuoti darbo tipo, tempo.

3. Nustatyti nugaros skausmus predisponuojantys faktoriai: amzius (p= 0,038; ¢=0,387),
darbo stazas(p=0,014; ¢=0,536), pasikartojantys pasilenkimai (p=0,047; ¢=0,336), netaisyklinga
kiino atrama (p=0,012; ¢=0,506), darbas kai nugara Siek tick sulenkta j priekj (p=0,013;
¢=0,432), netinkama darbo kédé (p=0,007; ¢$=0,482), jtampa (p=0,009; ¢=0,456). Visi Sie

veiksniai reik§mingai jtakoja nugaros skausmo atsiradima.
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6. REKOMENDACIJOS

1. Supazindinti mokytojus su tyrimo rezultatais bei iSvadomis. Kartu aptarti ir nuspresti

galimus veiksmus dél ergonomikos principy mokymo ir taikymo.

2. Reguliariai vesti teorines ir praktines paskaitas apie ergonomikos principus ir rizikos
veiksnius darbe. Paskaity metu darbuotojai turéty buti supazindinti su ergonominiais veiksniais ir
kaip jie jtakoja skeleto — raumeny sistemos sutrikimy atsiradima, taip pat, kaip pagerinti ir
tinkamai sureguliuoti darbo baldus bei informuoti apie pertrauky darymo ir tempimo pratimy
atlikimo svarbg.

Praktiniy uzsiémimy metu jvertinama kiekvieno mokytojo darbo vieta, pateikiami

pasiiilymai kaip ja pakoreguoti.

3. Platinti lankstinukus, plakatus ir elektroninius laiskus. Juose teikiama informacija apie
darbo vietos ergonomikos principus ir jy taikymg darbo vietoje, taip pat patarimai kada daryti

pertraukas, tempimo pratimus, kaip sumazinti kriivj tenkantj stuburui.

4. Pagal galimybes aprapinti tinkamomis kédémis, reguliuojamo auks$éio stalais bei

uztikrinti kuo labiau pritaikyta darbo vieta.
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PRIEDAS NR. 1

ANKETINE APKLAUSA IR SAS SKALE

Gerbiamas respondente,

Esu Vilniaus universiteto, Medicinos fakulteto studenté Eglé Miksyté. Atlieku tyrima, kurio
tikslas iSsiaiSkinti ry$j tarp ergonominiy darbo aplinkos veiksniy ir mokytojy patiriamy nugaros
skausmy. Visi duomenys bus konfidencialiis ir naudojami tik mokslo tikslais.

Acil uz nuosirdy bendradarbiavima.

ANKETA

I. Bendroji dalis. Pazymékite vieng atsakyma kryzeliu, nebent bus nurodyta kitaip.
1. Lytis:
L1 Moteris

L1 Vyras
2.Amzius (jrasykite)......ccceeeresunee

3. Kiek mety dirbate Sioje mokykloje ?
] 1-5m.

L] 6-10 m.
] 11-15 m.
L] 16-20 m.

1 >20m.

4. Kiek valandy dirbate per dieng ?
L1 1Ki 4 val.

] 4-8 val.
1 > 8val.

5. Kiek dieny dirbate per savaite ? (Jrasykite)......ccceeeeerecruecnes

6. Ka daZniausiai veikiate per pertraukas ?



L1 Valgau

[ Vaikstau

1 Bendrauju su kolegomis
1 Sédziu

L1 Atlieku nebaigtus darbus

7. Ar kada nors teko jausti nugaros skausmg? (jei ne, pereikite prie 11 klausimo)

L] Taip

] Ne

8. Ar Siuo metu jauciate nugaros skausmg ?

L] Taip

] Ne

9. Kada paskutinj kartg jautéte nugaros skausma ?

[ Savaités laikotarpyje
L] Prie$ 1- 2 savaites

[ Prie§ ménesj ir anks¢iau

9. Kaip daznai jiis skundZiatés nugaros skausmais ?

[ Kartg skaudéjo
[] 2 ir daugiau karty per metus

[0 Skauda nuolat

10. NurodyKkite jau¢iamo skausmo intensyvuma: (apibraukite Jums tinkama balg vertinimo
skaléje)

Skai¢iy analoginé skausmo skalé (SAS)
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0 — néra skausmo

1 - 3 balai — silpnas skausmas

4, 5 balai — vidutinio stiprumo skausmas
6 - 8 balai — stiprus skausmas

9, 10 baly — nepakeliamas skausmas

11. Kiek valandy praleidZiate sédédami prie stalo (taisydami mokiniy darbus, ruo$damiesi
ugdomajai veiklai) ?

] 1-2 valandas

1 3-4 valandas

1 >4 valandas

I1. Darbo aplinkos vertinimas.

12.Galvojate, kad Jusy darbo krivis yra :

[1 Dazniausiai per didelis
[] Dazniausiai normalus

] Nedidelis

L1 Nepastovus, daznai svyruoja

13. Jiisy manymu, Jiisy darbo vieta yra:
[ Patogi ir visiSkai pritaikyta
[ Kartais jau¢iuosi nepatogiai

(1 Nepatogi ir nepritaikyta

14. Ar savo kabinete sédite prie Jusy uigiui tinkamo stalo ?

L] Taip

] Ne

15. Ar stalo aukstis leidZia keisti kojuy padétj ?
[ Taip

] Ne

16. Ar daZnai darbo metu tenka atlikti staigius, rotacinius judesius ?

L1 Taip



] Ne

17. Ar tenka kelti/nesti sunkius( daugiau nei 10 %) kiino svorio sudarancius svorius ?

Taip, kiekvieng dieng
Taip, keleta karty per savaite

]

]

[ Taip, keletg karty per ménesj
[] Reciau nei kartg per ménes;j
]

Netenka

18. Ar jiisy darbo kédé yra reguliuojamo aukscio ?

L] Taip

] Ne

19. Ar jusy darbo kédés atloSo pasvirimo kampas ir aukstis yra reguliuojamas ?

L1 Taip
L1 Ne
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PRIEDAS NR.2
OSWESTRY NEGALIOS INDEKSO KLAUSIMYNAS

Oswestry negalios indekso klausimynas (apibraukite jums tinkantj atsakyma)

1. Skausmo intensyvumas:

A — $iuo metu nejauciu skausmo;

B — skausmas $iuo metu labai silpnas;
C — skausmas $iuo momentu vidutinis;
D — skausmas §iuo metu stiprus;

E — skausmas §iuo metu labai stiprus;

F — skausmas sunkiai jsivaizduojamas.

2. Savgs priezitira (prausimasis, rengimasis....):

A — as§ galiu pasirtpinti savimi normaliai nesukeliant skausmo;

B — as galiu pasir@ipinti savimi, bet tai yra labai skausminga;

C — yra labai skausminga pasiriipinti savimi, ir a$ esu létas ir atsargus;

D — man reikia pagalbos, bet dauguma savipriezitiros veiksmy atlieku pats;
E — man reikia pagalbos kiekvieng dieng daugumoje savipriezitiros veiksmuy;
F — a8 neapsirengiu, prausiuosi sunkiai ir lieku lovoje.

3. Daikty kélimas:
A — a§ pakeliu sunkius daiktus be skausmo atsiradimo;
B — a8 galiu pakelti didelj svorj, bet tai sukelia skausma;
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C — skausmas stabdo mane nuo sunkiy daikty kélimo nuo grindy, bet a$ galiu jj pakelti, jei jis yra patogiai

padétas (pvz.: ant kédés);

D — skausmas stabdo mane nuo sunkiy daikty kélimo nuo grindy, bet a$ galiu pakelti
vidutinj svor}, jei jis yra patogiai padétas (pvz.: ant stalo);

E — a§ galiu pakelti tik labai lengvus daiktus;

F — as visiskai negaliu kelti ar nesti.

4. Ejimas:

A — skausmas man netrukdo eiti bet kokio ilgio nuotolj;

B — skausmas man neleidzia nueiti daugiau nei kilometra;

C — skausmas man neleidzia nueiti daugiau nei ketvirtj kilometro;
D — skausmas man neleidzia nueiti daugiau nei 100 metry;

E — a$ galiu eiti tik su lazda ir ramentais;

F — as dauguma laiko praleidziu lovoje, o | tualeta vos nueinu.

5. Sédéjimas:

A — a$ galiu sédéti bet kokioje kédéje kiek noriu;

B — a$ galiu sédéti savo mégstamoje kédéje kiek noriu;
C — skausmas neleidzia man sédéti ilgiau nei valanda;
D — skausmas neleidzia man sédéti ilgiau nei 30 min.;



E — skausmas neleidZia man sédéti ilgiau nei 10 min.;
F — skausmas neleidzia man sédéti.

6. Stovéjimas:

A — as§ galiu stovéti kiek noriu be skausmo;

B — a8 galiu stovéti kiek noriu, bet tai yra skausminga;

C —skausmas neleidzia man stovéti daugiau nei valanda;
D — skausmas neleidzia man stovéti daugiau nei 30 min.;
E — skausmas neleidzia man stovéti daugiau nei 10 min.;
F — negaliu stovéti dél skausmo.

7. Miegojimas:

A — skausmas netrukdo man miegoti;

B — skausmas kartais trukdo man miegoti;

C — dél skausmo as negaliu miegoti daugiau nei 6 val.;
D — dél skausmo a$ negaliu miegoti daugiau nei 4 val.;
E — dél skausmo as negaliu miegoti daugiau nei 2 val.;
F — dél skausmo as negaliu miegoti.

8. Socialinis gyvenimas:

A — mano socialinis gyvenimas yra normalus ir nesukelia skausmo;

B — mano socialinis gyvenimas yra normalus, bet sukelia skausma;

C — skausmas neturi Zymaus poveikio mano socialiniam gyvenimui, bet riboja mano interesus;
D — skausmas sutrikdé mano socialinj gyvenima ir as neiSeinu daznai;

E — skausmas sutrikdé mano socialinj gyvenimg ir a$ licku namie;

F — a8 neturiu socialinio gyvenimo dél skausmo.

9. Keliavimas:

A — a3 galiu keliauti bet kur be skausmo;

B — a$ keliauju bet kur, bet tai sukelia skausma;

C — skausmas riboja mano keliones iki 2 val.;

D — skausmas riboja mano keliones iki 1 val.;

E - skausmas riboja mano keliones iki 30 min.;

F — skausmas neleidzia man keliauti, i§skyrus, | gydymo jstaiga.

10. Kasdieniné veikla:

A — kasdieniné veikla yra normali, nesukelia skausmo;

B — kasdienin¢ veikla yra normali, sukelia skausma;

C — skausmas stabdo mane nuo sunkios kasdieninés veiklos;

D — skausmas stabdo mane nuo vidutinio sunkumo kasdieninés veiklos;
E - skausmas neleidzia atlikti lengvos kasdieninés veiklos;

F — dél skausmo neatlieku jokiy kasdieniniy darby.
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PRIEDAS NR. 3

PLIBEL MODIFIKUOTAS VERTINIMO TESTAS

PLIBEL modifikuotas vertinimo testas

Atlikimo data:

Vieta:

Kiino sritis

I dalis: kauly — raumeny sistemos rizikos
faktoriai.

VirSutiné nugaros Apatin¢ nugaros dalis

dalis

1.Ar vaik$€iojimo pavirSius nuozulnus,
nelygus ir yra auksCiy skrirtumy ?

2. Ar darbo aplinka yra per daug ribota
judesiams atlikti ?

3.Ar priemonés ir aplinka yra netinkamai
pritaikyta ?

4. Ar darbas yra atliekamas netinkamame
aukstyje ?

5. Ar darbo kéd¢ néra tinkamai pritaikyta ?

6. Jei darbas atliekamas stovint, ar yra
galimybé¢ atsisésti, pailséti?

7. Ar atliekamas varginantis kojy darbas:

a) pasikartojantis laipiojimas ant kédés, laipty
ir pan.

b) pasikartojantys Suoliai, ilgas tup¢jimas ar
klupéjimas ant keliy

¢) viena koja kiino atramai naudojama
dazniau nei kita

8. Ar pasikartojantis arba ilgai trunkantis
darbas yra atliekamas, kai nugara yra :
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a) Siek tiek sulenkta j priekj

b) labai sulenkta j priekj

c¢) sulenkta j Song arba Siek tiek pasukta

d) labai pasukta

9. Ar daiktai yra keliami rankomis?
Atkreipiamas démesys i Siuos faktorius:

a) pasikartojancio kélimo laikotarpiai

b) krovinio svoris

¢) nepatogus daikto/krovinio laikymas

d) nepatogi daikto/krovinio kélimo pradzios
ar pabaigos vieta

) neSimas ] priek]j iStiestom rankom

f) neSimas Zemiau keliy aukscio

g) neSimas vir§ peciy aukscio

10. Ar yra atliekamas pasikartojantis, ilgas ar
nepatogus krovinio neSimas, stimimas ar




traukimas ?

11. Ar yra atliekamas ilgalaikis darbas, kai
viena ranka siekiama j priekj ar i Song be
jokios atramos ?

12. Ar atliekamas pasikartojantis, ilgas ranky
darbas ?

a) darbo medziagy ir jrankiy svoris

b) nepatogus darbo medziagy ir jrankiy
laikymas

Kauly — raumenuy sistemos rizikos faktoriy balai

Vir§tiné nugaros
dalis

Apatiné nugaros dalis

Suma

Procentai

Il dalis : Aplinkos rizikos faktoriai

13. Ar néra galimybés padaryti pertraukas,
pailséti ?

14. Ar néra galimybés pasirinkti darbo tipg ar
tempg ?

15. Ar darbas yra atliekamas pagal laiko
reikalavimus ir psichologinéje jtampoje ?

16. Ar darbo metu gali atsitikti nenumatyty,
nejprasty situacijy ?

17. Ar dirbama Siomis sglygomis:

a) Saltyje

b) karstyje

c) skersvejy

d) triukSmingoje aplinkoje

e) apsunkinto matomumo sglygomis

f) jauciamas kratymas, vibracija

Aplinkos rizikos faktoriy balai

Suma

Procentai
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PRIEDAS NR. 4

SEDEJIMO, STOVEJIMO LAIKO IR PASILENKIMU SKAICIAUS BEI
DARBO STALO RULETE VERTINIMAS

Nugarg zalojan¢iy padéciy ir judesiy vertinimas

Seédéjimo Stovéjimo laikas(min) | Vaiks¢iojimo laikas (min) | Pasilenkimy
laikas(min) skaiCius (kart.)

Darbo stalo vertinimas rulete

Stalo aukstis(cm) Stalo plotis(cm) Stalo ilgis(cm)




