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I. BENDROJI DALIS

1. oMokinys privalo vykdyti Marijampolés PRC darbo tvarkos taisykliy, nustatyto
darbo ir poilsio laiko reikalavimus, ilsétis, valgyti ir rukyti tam tikslui skirtose vietose, dirbti tik ta
darba, kurj paveda profesijos mokytojas, ir tik tada, kai yra Zinomi saugis jo atlikimo biidai.

2. Praktiniy uZzsiémimy metu biiti démesingam, atidZziam, atsargiam, nesikalbéti su
paSaliniais ir netrukdyti dirbti kitiems.

3. Palaikyti tvarka darbo vietoje.

4. Darbo vietoje neturi biiti pasaliniy Zmoniy.

5. Mokinys privalo dirbti su asmeninémis apsaugos priemonémis

6. Mokiniui draudziama dirbti su jrengimais, jrankiais jei jis néra apmokytas
neinstruktuotas, kaip reikia saugiai dirbti Siais jrankiais ir jrengimais.

7. Praktiniy uzsiémimy metu uZztikrinti Svarg ir tvarka darbo vietoje.

8. DraudZiama be profesijos mokytojo Zinios patikéti darbo priemones kitam asmeniui,
savavaliskai atlikinéti darbus nesusijusius su uzduoties vykdymu. PasiSalinti i§ darbo vietos galima
tik gavus profesijos mokytojo leidima.

9. Darbuotojas turi zZinoti darbo vietose esancius saugos ir sveikatos apsaugos zenklus bei
vykdyti tai, kg tie Zenklai nurodo.
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II. PAVOJINGI, KENKSMINGI IR KITI RIZIKOS VEIKSNIAI, JU POVEIKIS
SVEIKATAI



Pavojingas veiksnys

Galimos pasekmés

Veiksmai norint iSvengti pavojaus

A Elektros sroveés

poveikis

Galimos traumos, Sirdies
darbo sutrikimas, mirtis.

Pa¢iam neremontuoti elektriniy
irankiy, kirtikliy, jungikliy, ki$tukiniy
lizdy, nekeisti saugikliy.

& Biuro jrangos

(kompiuteriy, skenavimo,
spausdintuvy, dokumenty
naikinimo ir kt.)
eksploatavimo reikalavimy
nesilaikymas

Galimos traumos.

Vizualiai tikrinti biuro jrangos ir jos
priedy techning bikle, tvarkinguma,
nedirbti su netvarkingais jrankiais ir
irenginiais, juos naudoti pagal paskirt)
ir laikytis juy eksploatavimo
reikalavimy.

& Adtriis

irenginiy, inventoriaus kampai,
besisukanéios ar kitaip
judancios neuZdengtos

Galimos traumos.

Neliesti rankomis besisukanéiy ar
kitaip judanéiy dirbanéio jrenginio
daliy, kuriy negalima uZdengti
apsaugomis. Nedéveti darbo riiby
palaidais skvernais, atsegtomis
rankovemis, nenedioti raiséiy,
grandineliy.

irenginio dalys

‘& & Darbo vietos,

pra¢jimo keliy uzkrovimas,
uzgriozdinimas daiktais,
paslydimas, pargriuvimas

Galimi jvairiis suZeidimai,
Ivairaus sunkumo traumos:
kauly lizial, raumeny
sistemos suzalojimai.

Nuolat palaikyti tvarkg darbo vietoje,
neuZgriozdinti daiktais, priemonémus.
Siekiant i8vengti uzkliuvimo, klititis
reikia pasalinti. Darbo vietoje grindy
dangos turi biti neslidZios, sausos,
lygios. Esant slidZzioms grindims,
nedelsiant jas 18valyti, naudojant
tinkama valymo metoda.

Ozonas (spausdintuvo
dazomuyjy milteliy
skleidziamas kvapas)

Dirbant kopijavimo aparatu
patalpoje gali susidaryti
ozono dujy. Ozonas turi
specifinj kvapa, todel gali
pradéti erzinti su aparatu
dirbanéiojo ar kity
patalpoje esanéiy Zmoniy
nosies, gerklés, akiy
gleiving, kelti galvos
skausmus.

Daug spausdinant nuolatos védinti
patalpa.

10. MOKINIO VEIKSMAI PRIES DARBO PRADZIA. Prie§ darbo pradzia mokinys
turi atidziai apZiiréti savo darbo vieta, pasalinti nereikalingus daiktus, galinCius trukdyti dirbti,
jsitikinti, ar grindys sausos, neslidzios, neuzkrautos vaikscioti skirtos vietos, vizualiai patikrinti ar
pakankamas vietinis apSvietimas.

11. Vizualiai patikrinti darbo vietos jrenginiy biklg:

11.1. ar jie jzeminti (jnulinti). Tai atlieckama apzitrint kabeli (laidg), kuriuo jrenginys
jungiamas ] elektros tinkla, kiStuka, elektros kistukinj lizda;

11.2. ar uzdengti elektros skydelio, jrenginio kontaktai, turintys elektros jtampa;

11.3. ar tvarkingas elektros kabelio kiStukas, kiStukinis lizdas, j kurj jungiamas jrenginys;

11.4. ar nenutriikg elektros laidai, jungiantys jrenginj su elektros tinklu, ar nepazeista jy
izoliacija;

11.5. ar jrengin} jungiantys su elektros tinklu laidai nesilie¢ia prie karSty, drégny,
tepaluoty pavirSiy, kity kabeliy, astriy briauny, kity jzeminty jrenginiy, centrinio $ildymo
radiatoriy, vamzdziy;

11.6. ar laidai apsaugoti nuo atsitiktiniy mechaniniy pazeidimy. Laidai (kabeliai) turi buti



jungiami prie kistukinio lizdo taip, kad nebiity galimybés ant jy uzlipti ar einant uz jy uzsikabinti.

12. Jungiant kopijavimo aparata, isitikinti, ar pakankamo ilgio kabelis, jo prailginimui
galima naudoti tik tvarkingus pramoninés gamybos prailgintuvus.

13. Pastebéjus bet kokj gedima, netvarkg ar kelianti pavojy veiksnj, informuoti profesijos
mokytojg. Darbo nepradéti, kol nebus pasalinti visi trikumai.

14. MOKINIO VEIKSMAI DARBO METU. Vykdyti vidaus darbo tvarkos taisykliy,
nustatyto darbo ir poilsio laiko reikalavimus, ilsétis, valgyti ir rukyti tam tikslui skirtose vietose,
dirbti tik tg darba, kurj paveda tiesioginis vadovas, ir tik tada, kai yra zinomi saugiis jo atlikimo
budai.

15. Darbo metu organizaciné technika turi buti patogiai iSdéstyta.

16. Draudziama:

16.1. naudoti organizacing technikg ne pagal paskirti;

16.2. leisti dirbti pasaliniams asmeninis;

16.3. palikti organizacinés technikos jrenginius jjungtus i elektros tinklg be prieziiiros;

16.4. valyti organizacing technika drégnu skuduréliu esant jai jjungtai i elektros tinkla;

elektriskai ar mechaniSkai atjungti organizacinés technikos jrenginiy apsaugines blokuotes;
esant jjungtam jrenginiui keisti, remontuoti jrenginio darbines dalis (peilius, spausdinimo
juostele, tonerj ir kt.).

17. Dirbant jriSimo aparatu ar rankine giljotina, rankas laikyti ne ar¢iau kaip 30 milimetry
nuo prispaudimo jtaiso ar kirpimo peilio.

18. Dokumenty naikiklj popieriaus lapus déti po viena, stebéti, kad lapai nebiity susegti
sgvarzélémis, skobomis ir kt.

19. Laminatoriy déti tik paruoSta (aplenkta specialia laminavimo plévele ir popieriumi)
laminuojamg dokumenta, esant pakankamai jkaitusiam (uzsidega kontrolin¢ lemputé)
laminatoriui.

20. Vaizdo projekcijai naudoti tik tam tikslui skirtas medziagas (plévele ir pan.).
Negalima naudoti riikomo popieriaus, polietileno plévelés ir kt.

21. Darbo melu stebéti uzraSus signalizacijos skydelyje, apsauginiy blokuociy veikimg.

22. Jeigu reikia atidaryti aparatg, butina iStraukti prijungimo laido kiStuka i§ elektros
kistukinio lizdo.

23. Kada aparatas atidarytas, neprisiliesti prie fiksavimo veleny. Jie karSti, galima
nudegti.

24. Atsargiai elgtis su toneriu. Patekus toneriui j organizmo vidy, tuojau pat kreiptis i
gydytoja, nes toneris kenkia kvépavimo takams.

25. Nemesti tonerio indg j atvirg ugnj ar kokig Sildymo sistema, nes gali sprogti.

26. Isimant 18 kopijavimo aparato uzstrigusj popieriaus lapa, i§jungti kopijavimo aparatg,
1Simti lapg pagal eksploatacijos reikalavimus (neprisiliesti prie fiksavimo veleny, nes jie labai
karsti).

27. Kad kopijavimo aparate neuZzstrigty popierius, laikytis sekanciy reikalavimy:

27.1. naudoti tik kopijavimo darbams skirta popieriy. Laikyti ji sausoje vietoje,
originaliame jpakavime. Drégnas popierius - tai pagrindiné strigimy bei kopijos kokybés
pablogéjimo prieZastis;

27.2. nenaudoti suglamzyto ir rauksléto popieriaus;

27.3. naudoti kopijavimui tik tokj popieriaus formatg, kuris numatytas eksploatacijos
reikalavimuose;

27.4. iSpakavus popieriy, (jei nenurodyta kitaip) gerai jj “sukedenti”;



27.5. dedamo popieriaus kiekis neturi virSyti maksimalios linijos, pazymétos ant
popieriaus kasetés sienelés;

27.6. norint gauti kopijas ant pléveliy, pléveles naudoti specialiai pritaikytas kopijavimo
aparatams.

28. Darbo metu biiti démesingam, atidziam, atsargiam, neuzsiimti pasaliniais darbais,
nesikalbéti su pasaliniais ir netrukdyti dirbti kitiems.

29. Palaikyti tvarka darbo vietoje.

30. Nedirbti jei darbo vieta nepakankamai apSviesta.

31. Elektrosaugos reikalavimai:

31.1. neliesti drégnomis rankomis elektros laidy, kabeliy, kistuky, prietaisy ar jrenginiy;

31.2. nedirbti su elektros prietaisais, jeigu prisilietus jauciamas elektros srovés poveikis;

31.3. nedirbti su netvarkingais elektros prietaisais ar jrenginiais;

31.4. dirbti tik su jzemintais prietaisais bei jrenginiais;

31.5. nesiliesti vienu metu prie jzeminty daliy (centrinio apSildymo radiatoriy, vamzdziy
ir pan.) ir elektros jrenginiy metaliniy daliy (stalinés lempos ir kt), kad, esanl paZeistai izoliacijai
ir Sioms dalims turint elektros jtampa, nesusidaryty grandiné Lekéti elektros srovei per Zmogaus
kiing;

31.6. panaudojus elektros prietaisa nedelsiant iSjungti;

31.7. nedirbti su elektros prietaisais, jei ant jy pateko skystis;

31.8. neremontuoti pac¢iam sugedusio elektros jrenginio, laidy, kistuko, kistukinio lizdo.

32. MOKINIO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS. Biitina
1Sjungti elektros srove ir pranesti tiesioginiam vadovui §iais atvejais:

32.1. pastebejus stipry detaliy, laidy jkaitima;

32.2. sugedus elektros instaliacijai (neveikia, kibirkS¢iuoja kiStukinis elektros lizdas,
jungiklis);

32.3. pajutus svylanciy laidy kvapa;

32.4. nutrukus elektros energijos tiekimui;

32.5. padidéjus triukSmui ar vibracijai.

33. MOKINIO VEIKSMAI BAIGUS DARBA. Baigus darba, sutvarkyti darbo vieta,
kurioje buvo dirbama.

34. ISjungti i§ elektros tinklo naudota jrenginj.

35. Informuoti profesijos mokytoja apie darbo metu pastebétus trikumus, turin€ius jtakos
saugiam pavesto darbo atlikimui.

Instrukeijg parenge: Darby ir civilinés saugos inZinierius V. NaruSevicius



TAISYKLINGOS MOKINIO KUNO PADETYS DARBO METU



o Darbuotojas turi save kontrolivoti, kad sédint nugara biity tiesi. Nuo neteisingo sédéjimo
labiausiai kenéia stuburas. Sédint teisingai, nugara maiau pavargsta ir apskritai sumaZé&ja
rizika susirgti stuburo ligomis.

Stenkités visada remtis apatine nugaros dalimi. Zitiréti, kad nugarai biity patogu, kai dirbama.

j Atsisédus ant keédés, kojos turi nekabéti ore, o turi pilnai sickti grindis.

Po stalu nedéti déziy ar kity daikty, ribojanéiy erdve kojoms. Zidiréti, kad po darbo stalu biity
pakankamai victos keliams ir kojoms. Stengtis neslégti iSilgai apatinés Slaunies pusés Salia
keliy ir uZpakalinés blauzdy pusés. Biitina nuolat jtempti ir atpalaiduoti kojas.

0 Pelé tun bt netoli klaviatiiros, kad biity lengvai ir greitai pasickiama, nckeiéiant kiino
padétics. Klaviatiira ir pelé turi biiti viename aukstyje.

0 Priefais klaviatiira turi biiti pakankamai erdvés, kad darbuotojas galéty patogiai atremti
plastakas ir ricius. Ricfy padétis turl biiti neutrali: plastaka ir dilbis tun biiti vienodame
aukstyje, kad nereikéty lenkti riefo. Nesiremti delnais arba per daug neilenkti riefy renkant
teksta.




0 Plastaky padetj, spaudant klavidus, kontrolivoti, kad nepavargty riesai. PlaStakas, rieus
laikyti tiesiai, kad ju padétis biity patogi ir neutrali. Per daug neilenkti riesu j viding puse.

0 Pirstus ant pelés mygtuky reikia laikyti laisvai, nelaikyti pelés stipriai suspaudus,
Rieso padétis turéty biti patogi ir neutrali, o rodomasis jtaisas — pritaikytas plastakai.
Nenustumti rodomojo jtaiso per toli nuo klaviatliros, nes taip galima per daug i$lenkti riesa.
Plastaka ir pirStai turi biu atpalaiduoti visa laka — ar aktyviai naudojame prictaisa, ar tuk
laikome uzdéje ant jo ranka pertraukos metu. Per ilgesnes pertraukas nuimti ranka, atpalaiduot
] 1r pirdtus.

Darbuotojo, dirbanc¢io su kompiuteriu saugos ir sveikatos instrukcijos priedas
(informacinis)
REKOMENDUOJAMI SPECIALUS AKIU IR FIZINIAT PRATIMAI

I. PRATIMAI AKIMS

Pratimai atliekami sédint, galva laikant tiesiai. Kiekvienas pratimas kartojamas 4-5 kartus.
PIRMAS VARIANTAS

1. Placiai atmerkite akis ir nukreipkite zvilgsnij i tolj. Uzmerkite akis, stipriai itempkite akiy
raumenis. Po to atsipalaiduokite.

2. Nepasukdami galvos nukreipkite zvilgsni | deSine, po to nukreipkite zvilgsnj i kaire.

3. UZzmerkite deSing akj ir placiai atmerkite kaire. Tq patj darykite prieSingai.

4. Iskelkite rodomajj pir$ta tiesiai pries nosj ir nukreipkite zvilgsni i ji. Po to nukreipkite zvilgsnj
] tolj.

5. Suraukite kakta, zitirékite piktai. Po to uZmerkite akis ir atsipalaiduokite.

ANTRAS VARIANTAS

1. Nejtempdami akiy raumeny, uzsimerkite. Po to placiai atsimerkite ir nukreipkite zvilgsni i tolj.
2. Nukreipkite zvilgsnj ] nosies galiuka, po to nukreipkite Zvilgsnj | tolj.

3. Nepasukdami galvos, létai atlikite akimis sukamuosius judesius: j virSy — i desing -  apacig -

1 kaire ir pakartokite j prieSinga pus¢. Po to nukreipkite Zvilgsnj  tolj.

4. Nepasukdami galvos, nukreipkite zvilgsnj  virSy, po to tiesiai. AnalogiSkai:  apacig ir tiesiai, i
desSing ir tiesiai, ] kairg ir tiesiai.

TRECIAS VARIANTAS

1. Galvg laikykite tiesiai, nejtempdami akiy raumeny pamirksekite.

2. Nepasukdami galvos, uzsimerkite ir pasukite akis, paziiirékite j deSing, po to j kaire ir tiesiai.
Pakelkite akis j virSy, nuleiskite Zemyn ir pazitirékite tiesiai.

3. Nukreipkite zvilgsnj ] nosies galiuka, po to j tolj.

4. Vidutiniu tempu atlikite 3 - 4 sukamuosius akiy judesius i desing, po to i kaire, atpalaidave



akiy raumenis nukreipkite zvilgsnj i tolj.

II. PRATIMALI, SKIRTI PECIU JUOSTOS IR RANKU NUOVARGIUI MAZINTI
Kiekviena jtempimo padétis turi biiti atlickama pagal galimybes keleta sekundziy ir sugrjZtant j
pradine padéty. Atsipalaidavimui pakanka pakartoti pratimus 5-10 karty. Raumeny jtempimo
pratimai atliekami 15-20 karty, tris kartus per diena.

Laisvai atsipalaidave, mosuokite rankomis j vidy (apkabinkite save per kriiting) ir iSor¢ (laisvai
pakelkite rankas j virSy)



