1 Pamokos tema:

Ergonominiy, higieniniy ir techniniy problemy sprendimas dirbant skaitmeninéje aplinkoje

'] Pamokos trukmé: 45 minutés

@ Mokymosi tikslai (pagal F1.3):
Mokiniai:
o Atpazjsta ir sprendzia higienos, ergonomines ir technines problemas;
o Pasirenka tinkamus sprendimo buidus aplinkosaugos ir asmens duomeny apsaugos

Klausimais;
e Atsako j klausimus ir pritaiko gautas Zinias praktikoje.

Jell Pamokos pradzia — 5 min

Mokytojui sakoma jZanga:

,.Siandien kalbésime apie saugy darba su kompiuteriu — ne tik kaip patogiai sédéti ar kaip
nestresuoti, bet ir apie tai, kaip apsaugoti akis, laikyseng, savo duomenis bei aplinka. Siuolaikinés
technologijos mus supa nuolat — todél gebéjimas dirbti saugiai ir atsakingai yra biitinas

kiekvienam.*

Trumpas klausimas diskusijai:
— Kiek laiko per dieng praleidZiate prie kompiuterio ar telefono? Ar jauciate kokj nors diskomfortg?

(L Teoriné dalis — 15 min
1. Ergonomika ir higiena (F1.3)
« Kas yra ergonomika? [Ergonomika — darbo sglygy pritaikymas zmogui, kad darbas bty
naSus ir nekenkty sveikatai]
o Darbo vietos jrengimas: tinkamas stalas, kédé¢, monitoriaus aukstis, klaviattiros padétis.
e Poilsio ir darbo rezimo svarba — pertraukos kas 1 val.

2. Rizikos sveikatai

« Karpalinio tunelio sindromas, nugaros/kaklo skausmai, regos sutrikimai, stresas
e Pratimai pertrauky metu — akiy, kaklo, ranky manksta

3. Aplinkosauga naudojant technologijas



o Kompiuteriy tar$a aplinkai: energijos sgnaudos, elektroninés atliekos
e Aplinkos steb¢jimo sistemos: oro, vandens, klimato monitoringas

4. Asmens duomeny apsauga

o Kas yra asmens duomenys? Kokias teises suteikia BDAR?
o Pagrindiniai pavojai: vieSinimas, slaptazodziy saugumas, suklastotos svetainés

1 Praktiné veikla — 20 min
UZduotis 1: Ergonomis$kos darbo vietos vertinimas
Naudodamiesi vertinimo lentele, mokiniai vertina savo darbo vieta klaséje:

e Monitoriaus aukstis

o Atstumas iki akiy

o Klaviattros ir pelés padétis
o Kédés ergonomika
Apsvietimas ir atspindziai

Vertinimo forma pateikta dokumente:
[t12-saugus-darbas-neigiamo-poveikio-aplinkai-problemu-sprendimas.pdf]

UZduotis 2: Sprendimy parinkimas

Mokiniai gauna situacija (pvz., akis skauda, bloga laikysena, pavieSinti duomenys) ir turi pasirinkti
tinkamus problemos sprendimo biidus.

(] Ziniy patikrinimas — 5 min
Trumpas testas (3—5 klausimai, pavyzdziai i§ dokumento):

Koks turi biiti minimalus atstumas nuo monitoriaus iki akiy?
Kokia klaviatiiros padétis padeda iSvengti rieSy nuovargio?

Kodé¢l svarbu atlikti akiy pratimus?

Kuris zenklas rodo, kad jranga atitinka saugos reikalavimus ES?
ISvardink bent vieng aplinkosaugos informacing sistemg Lietuvoje.
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B2 Pamokos pabaiga — 2 min

Apibendrinimas:
— Kas Siandien labiausiai jstrigo?
— K3 pakeistuméte savo darbo jproc¢iuose?



Namuy uzZduotis (pasirinktinai):
— Sukurkite skaitmeninj plakata ,,Kaip saugiai dirbti su kompiuteriu“ (naudojant ,,Canva‘ arba
,Google Slides®).

Pamokos tema: Ergonominiu, higieniniu ir techniniu problemu sprendimas dirbant
skaitmeninéje aplinkoje

Rl Skaidrés (skirtos pristatymui PowerPoint ar Google Slides forma)
1 skaidré: Antrasté

o Tema: Saugus darbas su skaitmeninémis technologijomis

o Kilase: 11-12 klase

o Tikslas: ISmokti dirbti sveikai, saugiai ir atsakingai
2 skaidré: Pamokos tikslai

e Atpazinti higienos, ergonomines ir technines problemas

o Suprasti grésmes sveikatai ir aplinkai

o Apsaugoti savo ir kity asmeninius duomenis

3 skaidré: Kas yra ergonomika?

e Mokslas, padedantis sukurti patogias darbo salygas
o Tikslas — sumazinti Zalg sveikatai, padidinti efektyvuma

4 skaidré: Tinkama darbo vieta
e Monitoriaus aukstis: akiy lygyje
o Klaviatura ir pelé viename aukstyje
e Atstumas nuo akiy iki ekrano: bent 40 cm
5 skaidré: Galimos problemos
o Karpalinio tunelio sindromas
o Nugaros, kaklo skausmai
e Regos sutrikimai, stresas
6 skaidré: Prevencija
e Pertraukos kas valanda
e Akiy, kaklo ir ranky pratimai
e Ergonomiska keéde ir stalas

7 skaidré: Aplinkosauga

o Elektroniniy atlieky problema
o Energijos vartojimas



e Steb¢jimo sistemos: AIVIKS, GPAIS, BIIP
8 skaidré: Asmens duomeny apsauga

« Kas yra asmens duomenys?
o Kasaugo BDAR reglamentas
e Pagrindinés teisés: informuotumas, iStrynimas, perkeliamumas

9 skaidré: Kaip elgtis saugiai internete?

e Neskelbti asmeniniy duomeny
e Naudoti sudétingus slaptazodzius
e AtpaZinti netikras svetaines

10 skaidré: Ka veiksime per pamoka?

e Praktiné darbo vietos analizé
o Klausimynas (testas)
o Diskusija ir refleksija

/A Testas (5 klausimai, 1 taskas uzZ teisingg atsakyma)

1. Koks turi buiti minimalus atstumas nuo monitoriaus iki akiy? a) 20 cm
b) 40 cm ¢ b) 60 cm
d) 100 cm

2. Kodél svarbu atlikti akiy pratimus pertrauky metu? a) Kad pageréty klausa
b) Kad sumazéty regos jtampa ¢ ¢) Kad sustipréty kramtymo raumenys
d) Kad pageréty refleksai

3. Kurie du jrenginio parametrai padeda iSvengti akiy nuovargio? a) Kontrastas ir rySkumas v/
b) Ekrano dydiy skaicius
¢) Operaciné sistema

d) Pelytés forma

4. Kas yra ergonomika? a) Baldy gamyba

b) Darbo vietos pritaikymas prie Zmogaus poreikiy ¢ ¢) Dizaino mokslas
d) Medicina

5. Kuri sistema padeda sekti aplinkos tar$a? a) GPAIS v/
b) VMI

c) ECDL

d) BDAR



«* Praktiné uZduotis: darbo vietos analizé
Instrukcija mokiniams:
1. Jvertink savo darbo vietg pagal Zemiau pateiktus kriterijus.

2. Pazymék: ¢ jei atitinka, A“jei reikia pataisyti.
3. Pateik bent 2 pasitilymus, kaip patobulinti darbo vieta.

Kriterijus Ar atitinka?
Monitoriaus aukstis akiy lygyje via
Atstumas nuo akiy — bent 40 cm via
Klaviatura ir pelé viename aukStyje via

Yra vietos kojoms ir laisvam judéjimui ¢ / A
Ekranas be atspindziy via
Apsvietimas pakankamas ir ne akinantis ¢/ / A

Kédé reguliuojama, patogi via

Pasiiilymai darbo vietos tobulinimui:

1.



