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'?’.Zikos eSparciai tobuléjant technologijoms, j kasdien;]
Zmogaus musy gyvenima kelig skinasi robotai, dirbtinis

fizinei ir
psichinei

intelektas, virtualioji ir papildyta realybé, 3D
spausdinimas ir kitos skaitmeninés

. : technologijos. Jos tapo musy kasdienybés
savijautal darbo dalimi.

naudojant eEkspertai perspéja: itin svarbu Siy pokyciy
skaitmenines metu skirti tinkama démes;j fizinei ir psichinei

technologijas sveikatai.




Vertinant kompiuterio Jtakg vartotojy Svelkatal, yra
ISSKIriamos Kellos pagrindines Kryptys Ir
nustatomos pagrindines sveikatos problemos,
KUIoS Kyla dirbant kompiuteriu:




e Atlikty tyrimy duomenimis regéjimo jtampa, nuovargiu (astenopija)
skundziasi nuo 4o iki 85 % visy dirbanciyjy kompiuteriais.

e Astenopija ( gr. asthenes - silpnas + ops — akis) vadinamas akiy
nuovargis, kurj sukelia jtampa ziorint j smulkius objektus. Sios ligos
simptomai yra daznesni moterims, negu vyrams.

e Trumparegyste (miopija) — tai akiy refrakcijos yda, kai zmogus
blogai mato tolimus daiktus, nes jy vaizdas susidaro pries tinklaine.
Tai glaudziai susijusi su kompiuteriu, viena aktualiausiy sveikatos
problemy, pirmaujanti tarp regéjimo sutrikimuy.

Akiy ligos

® Sausy akiy sindroma sukelia nepakankamas jy drékinimas dél asary
plévelés sutrikimo. Dirbant kompiuteriu ir jdémiai ziorint |
kompiuterio ekrang, labai retai mirksima — apie 10 karty per minute.
Dél Sios priezasties asary plévelé ima greiciau garuoti ir maziau
drékina akis.

e Darbas kompiuteriu gali sukelti akiy uzdegimag (konjuktyvita,
blefaritg). Akys skauda, bijo ryskios sviesos, persti, asaroja, parausta.




eBuvo atlikti testai, kurie patvirtino bérimy ir
darbo kompiuteriu rys;.

Od95 e Nustatyta, kad mineéti simptomai yra daznesni,
pazeidimai jeigu darbo aplinkoje yra Zemesné santykiné
oro drégme (<40%) ir didelis elektrostatinis
krovis.




Fizinio
aktyvumo
stoka

Remiantis atliktais tyrimais teigiama, kad
Zzmoniy judeéjimo poreikis keiciasi ir nuo
amziaus tarpsniy.

Vis labiau yra jsitraukiama j séslias veiklas,
kompiuterinius zaidimus, darbus,
kasdienines veiklas.

Sédima veikla, atsirandantis virSsvoris, kuno
laikysenos pakitimai gali kenkti, ne tik
smegeny veiklai, bet ir visam organizmui.

Tai patvirtina ir sveikatos rodikliai, rodantys
visuomenes sveikatos blogejima.







eErgonominis veiksnys — veiksnys, kurio
pagrindg sudaro fizinio darbo krovis ir
jtampa bei darbo vietos pritaikymas

eErgonominiai rizikos veiksniai susije su
kauly ir raumeny sistemos (toliau —
KRS) sutrikimais.

® Siy veiksniy poveikis darbuotojy
sveikatai — Siuo metu viena svarbiausiy
Europos Sajungos darbuotojy saugos ir
sveikatos problemuy.

e Dazniausios darbuotojy sveikatos
problemos, apie kurias pranesama, yra:
e nusiskundimai nugaros (43 proc.),
e virsutiniy galiniy (42 proc.), kluby ir
apatiniy galuniy (29 proc.)
e skausmu ar diskomfortu bei galvos ir
(arba) akiy (35 proc.) skausmu.

Kauly ir raumeny sistemos sutrikimy vaizdavimo Zemélapis

KRS sutrikimy vietas galite pazyméti ne tik KRS sutrikimy klausimyne. Tam
gali bati naudojamas ir KRS sutrikimy vaizdavimo zemélapis (angl. Body mapping
tool) (8 pav.).

Kaklas
Petiai
VirSuting nugaros dalis (dorsaling)
Alklneés
z Apatiné nugaros dalis (juosmuo)
; & Riesai, plastakos
" Klubai, 3launys, sédmenys

Keliai

Kulk3nys, pédos

8 pav. KRS sutrikimy Zymeéjimas (vaizdavimas) klino vaizdavimo Zzemélapyje (kar-
tografinis jrankis)
Saltinis HSE ,Body mapping toaol”



o KRS sutrikimai — kauly, raumeny, sanariy, raisciy, sausgysliy, minkstyjy audiniy, nervy
pazeidimai ar sutrikimai, pasireiskiantys jtampa, patempimais arba uzdegimais, kuriuos
sukelia arba apsunkina darbiné veikla.

e KRS sutrikimy pozymiai ir simptomai —

e skausmas,

e diskomfortas,

e dilgCiojimas,

® sustingimas,

e silpnumas,

® spazmai,

e traskéjimas,

® nuovargis,

® patinimas,

e pasunkéje judesiai,

e sustingimas (sumazéjusi judesiy amplitude),
e raumeny kontrolés praradimas



=
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Pagrindiniai kompiuteriu dirbanciam darbuotojui budingi KRS
sutrikimai ir ligos:

® nugaros, kaklo (,kompiuterio kaklas") ir peciy skausmas,
e rieso kanalo sindromas,

e krotines atvaros sindromas,

e sukamosios manzetés tendinitas,

e epikondilitas,

e raisciy patempimas

e raumeny / sausgysliy jtampa

e ,spragsintis" pirstas (stenozuojantis tenosinovitas)




Ergonomi-
niai veiksniai

——

Kiti darbo
aplinkos
veiksniai

Individualds
veiksniai

darbo poza (netaisyklinga kaklo, ranky, nugaros, klu-
by ir kojy padétis darbo metu);

darbo zona (dél pagrindiniy ir pagalbiniy darbo prie-
moniy ribota erdveé, kurioje darbuotojas dirba tam
tikra darbo poza ir atlieka darbinius judesius);
darbo jtampa (jtemptas démesio koncentravimas ir
(ar) regos analizatoriaus jtampa atliekant darba);
darbo vietos nepritaikymas darbuotojo galimybéms
(darbo jrenginiai, priemoneés, kédés jrengtos ir isdés-
tytos neatsizvelgiant j darbuotojo antropometrinius
duomenis ir darbo zonas);

pasikartojantys darbo judesiai (vienodi, nuolat kar-
tojami ranky judesiai, dalyvaujant plastakos ir pirity
ar ranky ir pediy juostos raumenims).

triukimas;

karitis, saltis;

netinkamas ap3vietimas;

reguliariy pertrauky nebuvimas, poilsio stoka;
menkas vartotojo supratimas apie KDV komforto
svarbg;

prasta psichosocialiné aplinka.

am#iius:

menkas sveikatos rastingumas;

prastas fizinis pasirengimas;

blogi darbo jproéiai (netike kuno laikysenos jprociai).

KRS
sutrikimai



o KRS sutrikimy prevencija — ankstyvas pozymiy ir
simptomy nustatymas bei tinkamas atsakas yra
esminiai dalykai, siekiant sumazinti ergonominiy

. rizikos veiksniy poveikio sveikatai rimtuma ir pagerinti
Prevencija asmens darbinguma.

eTodél labai svarbu zinoti ir suprasti, kad KDV egzistuoja
ergonominiai rizikos veiksniai, juos butina vertinti ir
valdyti.




Darbo poza

1 pav. pavaizduota taisyklinga darbo poza dirbant kompiuteriu, taiau
svarbu pazyméti, kad ta pacia poza nereikéty sédeti ilgg laikg. Butina daznai jg
keisti, daryti pertraukas bei uzsiimti jvairia veikla (pvz., spausdinimas, raSymas,
vaiks€iojimas, stovéjimas ir pan.). Tai padeda uZtikrinti tinkamg kraujotakg ir
sumazinti KRS sutrikimy rizika.

Tiesi galvos ir kaklo padétis,
peciai atpalaiduoti.

Akys Ziari Siek tiek Zemyn

(30° diapazonas nuo horizontalios
matymo linijos), nesulenkiamas
kaklas.

Nugara atremta j atlo3a.

Neutrali (tiesi)
rieo padétis. ;\//'
|

p—— ) e

Alkunés sulenktos 90° kampu,
dilbiai horizontaliai.

Slauny padétis horizontali,
90-110" kampu.

Pédos tvirtai padétos ant Zemeés
arba kojy atramos.

1 pav. Taisyklinga darbo poza dirbant kompiuteriu
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“



Darbo poza dirbant kompiuteriu priklauso nuo siy elementy:

baldy (pvz., kédes, darbo stalo);

darbo zonos (darbo stalo pavirsiaus);

duomeny jvesties jrenginiy (pvz., klaviaturos, peles);

kompiuterio ekrano;

kity su darbo aplinka susijusiy elementy (veiksniy) (pvz., Siluminés aplinkos
(oro temperaturos, santykines jo dregmes ir judéjimo greicio), naturalaus ir
dirbtinio apsvietimo ir pan.).



Kédé
Kédé turi atitikti ergonominius reikalavimus, buti patogi, leidZianti pasirink-
ti taisyklingg sédejimo poza bei netrukdanti atlikti darbo uzduoties. Butina atsi-
Zvelgti j Siuos pagrindinius biuro kédei keliamus reikalavimus:
* reguliuojamas kedés aukstis;
* reguliuojamas sédynés gylis;
* reguliuojamas nugaros atloso aukstis, pasvirimo kampas ir gylis;
» reguliuojami (plotis, pasukimo kampas, pirmyn ir atgal funkcija) arba nuima-
mi porankiai.

Tinkamai sureguliuotos kédes pavyzdys pateiktas 2 pav.

Aukstis iki kelio Apatinés nugaros Sedynes gylis
(juosmens) dalies atrama

2 pav. Tinkamai sureguliuota kede
Saltinis ,\WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB”



Darbo zona

Darbo stalas ir jo pavirSius turi buti tokio dydzio, kad buty galima patogiai
iSdéstyti kompiuterio ekrang, klaviattirg, dokumentus ir kitus batinus jrenginius.
ISdéstant jrenginius ir naudojamas priemones KDV reikia atsizvelgti j jy naudoji-
mo svarba, dainj, seka ir pan. |taisai ir priemonés turi buti patogiai sudéti ta tvar-
ka, kuria jie dazniausiai naudojami, geriausiai i5destant juos tam tikrose darbo
zonose (3 pav.). Svarbiausi jrenginiai ir priemonés dedami jprastoje normalioje
pasiekiamumo zonoje, 0 maZiau svarbus jtaisai — tik kartais atliekamo darbo zo-
noje, t. y. maksimalioje pasiekiamumo zonoje.

Ne darbo zona

3 pav. Darbo zonos
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“



Duomeny jvesties jrenginiai (klaviatura ir pelé)

Klaviatira

Klaviatura — pagrindinis informacijos jvesties jrenginys, naudojamas raidéms,
skai¢iams ir kitiems simboliams jvesti j kompiuterj ir jam valdyti. Siandien daug
tipy klaviatury padeda islaikyti neutralig ranky padeét] dirbant kompiuteriu, is-
vengti KRS traumy. Kad baty isvengta peciy juostos raumeny patempimo ir
asimetrijos, sedint peciai turi bati atpalaiduoti, o rankos per alkunes sulenktos
90-100° kampu, riesai laikomi neutralioje padétyje tiesiai (4 pav.).

Netaisyklinga rieSy padétis ant klaviaturos Taisyklinga riesy padétis ant klaviatiros

4 pav. Riesy padetis ant klaviaturos
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB”

Klaviattra turi bati atskirai nuo ekrano toje pacioje plokstumoje, horizonta-
lioje padétyje kaip ir dilbiai, taip pat jg galima pakreipti patogiu kampu (5 pav.).
PrieSais klaviaturg turi buti pakankamai erdvés, kad darbuotojas galety atremti
plastakas ir riesus. Klaviaturos klavisy simboliai kontrastingi ir jskaitomi. Darbuo-
tojas turi tinkamai naudotis klaviatura.



Pelé

Pele, kaip ir klaviatura, turi buti tame paciame aukstyje ir lengvai pasiekiama.
Pele reikia laikyti Svelniai ir be jtampos, per daug nespaudziant. Ranka atsipalai-
davusi, pirstai laisvi. Svarbu parinkti tinkama pelés dydij: ji turi tilpti j delng taip,
kad pirStais butu nesunku ir patogu pasiekti jos klaviSus. Kad darbas pele butuy
efektyvesnis ir kuo maziau judéty plastaka bei riesas, naudojamas kokybiskas
pelés kilimelis. Svarbu, kad pelé buty svari. Nuolatinis neSvarumy Salinimas uzti-

1 lentelé. ,Windows" operacinés sistemos spartieji klaviatiiros klavisai ar jy kom-

krina tinkama jtaiso funkcionavima ir iki minimumo sumazina riesy bei plastaky binacijos
judesius. Kad nebuty pertempiamas riesas, rekomenduojama naudoti plokscig ir Spartieji klaviai ar Jy P e
gerai delne telpancia pele. —— S —— :
LE5C” AtSaukti dabartine uZduotj
Peles mygtukus galima pakeisti klaviaturos klavisy kombinacijomis tam tik- Ctrl*+ Esc® Atidaryti pradtios meniu
roms funkcijoms atlikti, t. y. naudoti sparciuosius klavisus arba jy kombinacijas ,Shift” + F10 Rodyti pasirinkto elemento kontekstinj meniu
kaip alternatyvy biida daryti tai, kg paprastai atliekate naudodami pele. Zemiau Tab” it pirmyn per parinkii
. LCtrl” + , Tab™ Eiti pirmyn per skirtukus
thE"(ﬁ kE" pagr‘indiniai EFarﬁiLlel klaVigu kﬂmhina*:ijl! paV"'Zdiiﬂi {1 IEntEIE}' LCtrl™ + F4 UZdaryti aktyvy dokumentg (programose, kuriose galima
vienu metu laikyti kelis atidarytus dokumentus)
LAl + , Tab” Kaitalioti atidarytus elementus
LAY+ F4 UiZdaryti aktyvujj elementg arba iseiti i§ aktyviosios
programos
LAl + , Esc” Perzitreti elementus ta tvarka, kuria jie buvo atidaryti
LCtrl“ + B Paryikinti paiyméta teksta
Ll + U Pabraukti pazyméta teksta
LCHrl“ + S |radyti dabartinj failg arba dokumentg (veikia daugelyje
programy)
L+ 2 Anuliuoti keitima
L+ A Pazyméti visg dokumenta
LCEr” + X I5kirpti paiymeéta sritj
LCrl“ + C Kopijuoti paiymeéta sritj | mainy srit
Ll + W |klijuoti paiymeétg mainy srities sritj

F1 Rodyti programos arba ,Windows" Zinyna



Kompiuterio ekranas

Pagrindinis kompiuterio informacijos iSvesties jtaisas — kompiuterio ekranas.
Zenklai kompiuterio ekrane turi bati ry$kaus kontiro, lengvai jskaitomi, ryskumas
ir (arba) kontrastingumas tarp Zenkly ir fono — lengvai reguliuojamas. Taip pat
stabilus ir nemirgantis vaizdas. Kompiuterio ekranas turi buti lengvai ir laisvai pa-
sukamas ir pakreipiamas pagal darbuotojo poreikius.

Darbo kompiuteriu regos ergonomikga sudaro Sie veiksniai:

» atstumas nuo akiy iki ekrano;

* Ziurejimo j kompiuterio ekrang kampas;
* kompiuterio ekrano pasvirimo kampas;
* aplinkos apsvietimas;

* atspindéjimas.

Sudetinga konkreciai nurodyti, koks turi buti atstumas nuo akiy iki kompiute-
rio ekrano. Tai priklauso nuo kompiuterio ekrano dydzio, raiskos, darbuotojo am-
Ziaus ir pan. Geriausia, kai kompiuterio ekranas kiek jmanoma toliau nuo akiy, o
skaitomo teksto sriftas padidinamas. Tyrimai rodo, kad monitoriaus atstumas nuo
akiy iki kompiuterio ekrano turéty buti nuo 60 iki 90 cm. Geras budas nustaty-
ti, ar kompiuterio ekranas yra optimaliu atstumu: atsisédus neutralioje padétyje
(jprasta kedés padétis) istiesti ranka. Jei iStiesta ranka galima paliesti kompiuterio
ekrang, vadinasi, jis greiciausiai stovi per arti.

Rekomenduojama ideali kompiuterio ekrano padétis — 20-50° Zemiau hori-
zontalios akiy aukscio linijos (6 pav.).

Optimalus ekrano pasvirimo kampas - individualus reikalas, taciau paprastai
rekomenduojama ekrang nuo saves palenkti apie 5° kampu.

S e e 0°
. } 10-15° normalus
N Ziuréjimo kampas
35° maksimalus
ziuréjimo kampas

6 pav. Ziiréjimo j kompiuterio ekrang kampas
Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB“



Dirbant kompiuteriu darbo vietos apsvieta turi buti pakankama visiems darbo
veiksmams atlikti, atitikti darbo pobudj ir tenkinti darbuotojo regos ypatumus.
KDV reikalinga apsvieta yra 300-500 liuksy. Didesné apsvieta nerekomenduo-
jama, nes 1 000 liuksy ap3vietimas gali buti atspindiziy kompiuterio ekrane
prieZastis.

Norint patikrinti, ar kompiuterio ekrane yra atspindys, reikia iSjungti kompiu-
terj. Tada jo ekrane galime pamatyti atspindzZius. Juos sukelia Sviesa, spindinti
tiesiai ] kompiuterio ekrang, todel reikia patikrinti Sviesos saltinj. Jei Sviesos 3al-
tinis yra langas, rekomenduojama kompiuterio ekrang pastatyti taip, kad regeji-
mo linija buty lygiagreti langui. Jei to padaryti negalima, butina pasirupinti langy
uzdangalais. Jei apSvietimas sukelia atspindj, Sviesos Saltiniai turi buti uztamsinti
arba pasalinti. Staliné lempa suteikia papildomg apsvietima, taciau reikia vengti
pernelyg didelio Sviesos srauto, nukreipto j kompiuterio ekrana. Ji turi bati nau-
dojama tik dokumentams ap3viesti. Jei darbuotojas desiniarankis, lempa turi bati
kairéje puséje (ir atvirksciai), kad sumazéty Seséliai.

AtspindZiams nuo kompiuterio ekrano pasalinti naudojamos specialios plé-
velés. Tiesa, jos labai lengvai surenka dulkes, todél butina daZnai valyti. Tokias
pléveles rekomenduojama naudoti tada, kai kitokios priemonés nejmanomos.

Darbo stalo pavirsius taip pat turi silpnai atspindéti sviesa.



Darbas neSiojamuoju kompiuteriu

Naudojant vis daugiau nesiojamyjy kompiuteriy, reikia Zinoti, kad jiems taiko-
mi tokie patys ergonomikos principai, kaip ir bet kurioje stacionarioje KDV.

Patogi nesiojamojo kompiuterio darbo vieta savo ergonomika prilygsta stacio-
nariai. Vis délto reikia laikytis ir pastariesiems keliamy ergonomikos reikalavimuy.
Rekomenduojama naudoti prijungimo stot], kurioje neSiojamasis kompiuteris
bus naudojamas daZniausiai (biure ar namuose). Tai leidZia prijungti klaviatura,
pele ir kompiuterio ekrang prie nesiojamojo kompiuterio, iS esmes jj paverciant
stacionariu kompiuteriu ir padarant patogesn;.

Kadangi visi tie patys principai taikomi nesiojamiesiems kompiuteriams, rei-
kéty kuo maziau juos naudoti be prijungimo stotelés ar iSoriniy jvesties jrengi-
niy. Darbuotojas, dirbdamas nesiojamuoju kompiuteriu kelyje, turéty dazniau
daryti pertraukas, jvairius pratimus, nes tokiais atvejais nepatogios pozos labiau
tikétinos.



Darbo vieta ,,Sésk ir stok”

Darbo vietose vis populiaresni tampa reguliuojamo aukscio stalai. Juos nau-
dojant galima aktyviai dirbti tiek sédint, tiek stovint. Sitaip darbuotojai skatinami
daZniau kaitalioti darbo pozg, o tai gali padidinti darbinguma, produktyvuma ir
sumazinti KRS sutrikimy rizikg. Rekomenduojama per dieng maziausiai 2 valan-
das dirbti stovint. Geriau stovéti daZniau, bet trumpiau, negu stovéti ilgai ir retai.
Jei darbe naudojamas reguliuojamo auksicio stalas, klaviatura ir pelé turi bati al-
kunés aukstyje, o kompiuterio ekranas — tiesiai prieSais vartotoja, virsutiné kom-
piuterio ekrano dalis — akiy lygyje arba Siek tiek Zemiau.



Teisiniai reikalavimai darbo vietos jrengimui

1989 m. birZelio 12 d. pagrindy direktyvos 89/391/EEB , Dél priemoniy dar-
buotojy saugai ir sveikatos apsaugai darbe gerinti nustatymo” paskirtis — nusta-
tyti priemones, skatinanéias gerinti darbuotojy sauga ir sveikata darbe. Sioje
direktyvoje pateikti bendrieji principai dél profesinés rizikos prevencijos, saugos

ir sveikatos apsaugos, rizikos rusiy ir nelaimingus atsitikimus lemianciy veiksniy
pasalinimo.

1990 m. geguiés 29 d. Europos Tarybos direktyva 90//270/EEB ,,Dél saugos ir
sveikatos apsaugos butiniausiy reikalavimy dirbant su displéjaus ekrano jrengi-
niais” nustato butiniausius darbuotojy saugos ir sveikatos apsaugos reikalavimus
KDV. Sioje direktyvoje idéstyti pagrindiniai reikalavimai, keliami kompiuterio
ekranui, klaviaturai, darbo stalui ir kedei bei jy iSdéstymui tarpusavyje.

Lietuvos higienos norma HN:32:2004 ,,Darbas su videoterminalais. Saugos ir
sveikatos reikalavimai” nustato kompiuteriais dirbanciy darbuotojy darbo aplin-
kos, KDV jrenginiy, darbo ir poilsio reZzimo saugos ir sveikatos reikalavimus.

Standartai

Nurodytas direktyvas papildo standartai, kuriuose atkreipiamas démesys |
darbo vietos baldus ir jranga, darbuotojo sédéseng ir pan. Tokiy standarty labai
daug. Toliau pateikiama keletas standarty pavyzdziy, kuriuose idéstyti reikalavi-
mai KDV.

LSTEN 29241-2:2001 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su ga-
liniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 2 dalis. UZduociy pateikimo taisyklés (1SO
9241-2:1992).

LST EN 1SO 9241-5:2001/P:2008 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos
darbui su galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 5 dalis. Darbo posto isdésty-
mo ir kino laikysenos reikalavimai (1ISO 9241-5:1998).

LST EN 1SO 9241-5:2001 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su
galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 2 dalis. UZduoCiy pateikimo taisyklés
(1SO 9241-2:1992).

LST EN I1SO 9241-6:2002 Ergonomikos reikalavimai, keliami jstaigos darbui su
galiniais vizualizavimo jrenginiais (VDTs). 6 dalis. Darbo aplinkos taisyklés (1SO
9241-6:1999).

LST EN ISO 9241-392:2017 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 392 da-
lis. Ergonomikos rekomendacijos regos nuovargiui dél stereoskopiniy vaizdy su-
maZinti (1SO 9241-392:2015).

LST EN ISO 9241-300:2009 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika.
300 dalis. Jvadas j elektroniniams vaizduokliams keliamus reikalavimus (1SO
9241-300:2008).

LST EN ISO 9241-303:2012 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 303 da-
lis. Reikalavimai, keliami elektroniniams vaizduokliams (1SO 9241-303:2011).

LST EN I1SO 9241-129:2011 Zmogaus ir sistemos sqveikos ergonomika. 129 da-
lis. Nurodymai dél programinés jrangos individualizavimo (1SO 9241-129:2010).






Pavojai:
Interneto

priklausomybé
S

e Zodis priklausomybé — ,,addict" priskiriamas
graiky kalbai. Jis kildinamas is , dike" — teise,
teisingumas, o zodis ,adiktoi" reiskia
,neturintis teisiy" arba ,vergas".

eTaigi priklausomas asmuo — negalintis valdyti /
sustabdyti vartojimo arba negalintis valdyti /
sustabdyti savo elgesio, ypac turincio asmeniui
zalingg poveikj. Tai asmuo, vergaujantis savo
elgesiui.



eProbleminis interneto naudojimas (PIN) yra
platus terminas, apimantis jvairias interneto
naudojimo formas, tokias kaip besaikis

Pavojai: zaidimas, pornografijos ziuréjimas, pirkimas

: internetu, video turinio ziUrejimas, socialiniy

Interneto tinkly naudojimas ir t. t

priklausomybé

S Internetinis kaupimas (kai asmuo sistemingai siunia
Jjvairy skaitmeninj turinj j savo kompiuterj ar mobilyjj telefonq, kaupia
medziagq isorinése laikmenose, bijodamas praleisti naudingq
informacijg, kurios gali bet kada prireikti) ; kiberchond rija
(ligy simptomy paieskq internete ir savidiagnozeé)

eNeseniai atsiradusios naujos PIN sritys —




©2020 m. atlikta metaanalizé, nagrinéjusi
duomenis, apimancius 700 000 asmeny is 113

- epidemiologiniy tyrimy 31 salyje, nustate 7

Pavojal: proc. PIN paplitima

Interneto

eSiandien aktyviai kintan¢iame pasaulyje
priklausomybé Internetas tampa neatsiejama musy gyvenimo
S dalimi. Turime iSmokti racionaliai naudotis tuo,
kg turime ir islaikyti saiko jausmg, tad visi
malonUs dalykai tarnaus mums, o ne mes
tapsime jy vergais.




eDidéjant judriy ismaniyjy roboty skaiciui darbo vietose,
neiSvengiamai gali padideéti ir nelaimingy atsitikimy

rizika.
PaVOJaI del eEuropos saugos ir sveikatos darbe agentura (EU-OSHA)
ro bOtQ atskleideé, jog tiesioginis kontaktas su robotais arba jy
- naudojama jranga, ypac ankstyvose tobuléjimo
A\ zZ stadijose, gali turéti neigiamy pasekmiy, ypac darbo

vietose.




Pavojai dél

roboty

eRobotai nuolat mokosi, tad jie gali elgtis nenuspéjamai.

eDarbuotojai, kuriems tekty stengtis neatsilikti nuo
iSmaniojo roboto darbo spartos ir lygio, gali patirti
didelj su veiklos rezultatais susijusj spaudima.

e Tai gali daryti neigiama poveikj darbuotojy saugai ir
sveikatai — ypac psichologinei gerovei
eDaugiau dirbdami su robotais turésime gerokai maziau

kontakty su kitais zmonemis, o tai gali turéti itin
reiksminga neigiama poveikj darbuotojy savijautai



Kompiuterizuotos darbo vietos rizikos veiksniy
identifikavimas

KDV kontrolinis klausimynas skirtas darbuotojy KDV rizikos veiksniams iden-
tifikuoti. Jis pildomas atsakant j pateiktus klausimus ,Taip” arba ,Ne”, pazymint
atsakymus j visus klausimus, jy nepraleidZiant. Bent vienas atsakymas ,Ne“, ver-
tinant atskirus KDV rizikos veiksniy komponentus, rodo esama rizika, todél reko- Kompiuterizuotos darbo vietos kontrolinis klausimynas

menduojama iSsamiau tyrinéti §j komponenta ir Salinti rizika.

Rizikos veiksniai Paiymékite
atsakyma
Taip = Ne

1. Klaviatura

1.1. Ar klaviattra yra atskirai nuo ekrano? O O

1.2. Ar klaviatura pakreipiama (pvz., patogiausiu kampu)? Ol O

1.3. Ar jmanoma nustatyti patogia klaviatlros padetj? Ol O

1.4: Ar L:larhuntn]aa tinkaTali naudojasi klauiatl?[;_a _[puz., kairés rankr_:ls. pirstai 0 0

turi bati ant A, S, D, F, dedinés —ant J, K, L, nyk&ciai — ant tarpo klaviso)?

1.5. Ar klavidy simboliai kontrastingi ir jskaitomi? O O

2. Pelé, rodomasis rutuliukas ir kiti pavirsiai, valdomi ranka (pvz., ,Trackpad®, ,Touchpad®”)
2.1. Ar jrenginys tinkamas atliekamoms ufduotims? O O
2.2. Ar jrenginys arti klaviatiros? Ol ]
2.3. Ar yra atrama darbuotojo riesams ir plastakoms? Ol O
2.4. Ar jrenginys dirba sklandZiai, tinkamu greidiu? Ol O

2.5. Ar darbuotojas gali lengvai reguliuoti pelés Zymeklio greitj ir tiksluma,
nustatydamas programine jranga?

L
O



3. Kompiuterio ekranas

3.1. Ar Zenklai rySkaus kontaro ir jskaitomi?
3.2. Ar teksto dydis patogus skaityti?

3.3. Ar vaizdas stabilus ir nemirga?

3.4. Ar kompiuterio ekrano specifikacija (pvz., ekrano tipas, jstriainé, vaizdo
proporcijos, skiriamoji geba, grafikos ploksté, kontrastas, ekrano tasko dydis,
reakcijos laikas, perZilros kampas (horizontalus / vertikalus), ekrano jungtys,
pozicijos reguliavimas ir kt.) tinkama numatytam naudojimui?

3.5. Ar rySkumas ir (arba) kontrastas tarp Zenkly ir fono reguliuojamas?
3.6. Ar kompiuterio ekranas laisvai pasukamas ir pakreipiamas?

3.7. Ar kompiuterio ekranas be akinanciy blyksniy, atspindZiy?

3.8. Ar regulivojami langy uZdangalai (pvz., Zaliuzés, ritininés ir kt.
uZuolaidos, kt.) tinkamos buklés?

4. Programiné jranga

4.1. Ar taikomoji programing jranga (pvz., teksty apdorojimo programineé
jranga, rengyklé, grafiné programiné jranga) tinkama uZduodiai atlikti?



5. Baldai

5.1. Ar darbo stalo paviriius tokio dydiio, kad ant jo baty galima iSdéstyti
visg reikalingg jranga, dokumentus ir t. t.7?

5.2. Ar darbuotojas gali patogiai pasiekti visg naudojama jrangg ir dokumentus?
5.3. Ar darbo stalo pavirSius neblizgus ir mazai atspindintis?

5.4. Ar kede tinkama?

Ar kede stabili?

Ar kédé turi veikiancius (funkcionuojancius, tinkamus):
* nugaros atramos aukscio ir pasvirimo reguliatoriy?
* sedynes aukscio reguliatoriy?

» ratukus ar slankyjj mechanizma?
* reguliuojamus porankius?

5.5. Ar tinkamai sureguliuota kédé (pvz., sedynes aukstis 35—48 cm, sedint
stebimas 90° kampas per keliy sulenkima, priekinis sédynes krastas pasvires
Zemyn ir kt.)?

5.6. Ar apatiné nugaros (juosmens) dalis tinkamai atremta j kédés atlo3g?
5.7. Ar dilbiai horizontalds?
5.8. Ar kompiuterio ekrano virsutiné linija mazdaug akiy lygyje?

5.9. Ar pedos tvirtai padétos ant zemeés arba pedy atramos?

L

L oo oo oo o

0o o oo

Oooo00 OO o O O

O

O 0O 0o g



6. Darbo vietos aplinka
6.1. Ar pakanka erdvés darbo ir kitiems judesiams atlikti bei kiino padéciai keisti?

6.2. Ar apsvietimas tinkamas (pvz., ne per ryskus ar per blankus), kad baty
galima patogiai dirbti?

6.3. Ar palankus aplinkos oras?

6.4. Ar komfortiska Silumos aplinka?
6.5. Ar triukdmo lygis trukdo darbui?
Papildomi klausimai

7. Ar kontrolinis klausimynas apémeé visas problemines sritis, su kuriomis
galima susidurti dirbant kompiuteriu?

8. Ar teko patirti bet kokj diskomfortg ar kitus simptomus dirbant kompiuteriu?
9. Ar nustatyta tvarka darbuotojai siunéiami tikrinti akiy ir regos?

10. Ar dirbant kompiuteriu periodiskai daromos pertraukos (kas 1 val.)?

O



Kauly ir raumeny sistemos sutrikimy analizé

2. Nurodykite kiino dalis, dél kuriy turéjote nusiskundimy, jutote skausmus ar diskomforta
per paskutinius 12 mén. ir 7 dieny laikotarpj. Taip pat nurodykite, ar per paskutinius 12 meén.
sveikatos sutrikimai trukdé normaliai gyventi, dirbti jprastus darbus. Apradykite darbo kom-
piuteriu uZduotis, kurias sietumeéte su patiriamu KRS skausmu ar diskomfortu.

KRS sutrikimy klausimynas

Ar per paskutinius 12 mén.
turéjote nusiskundimy (jutote

skausma, diskomforta) dél ze-
miau isvardijamy kiino viety?

Kaklas

Petys

Ne Taip
OO

Ne Taip

[ [ Desinysis
[J Kairysis

1 Abu

Ar nusiskundi-
mai pasireiské
per paskutines
7 dienas?

Ne Taip
O O

Ne Taip
[ O Desinysis
L] Kairysis

1 Abu

Ar per paskutinius Darbo uiduo-
12 meén. sveikatos tis, kurig sietu-
sutrikimai trukdé nor- meéte su pati-
maliai gyventi, dirbti | riamu skausmu
jprastus darbus? ar diskomfortu.

Ne Taip
OO

Ne Taip
[ O Desinysis
L] Kairysis

1 Abu

Alklne

Riegas,
plastaka

Virsutiné nu-
garos dalis
(dorsaliné)

Apatiné nu-
garos dalis
(juosmuo)

Klubai,
sédmenys,
Slaunys

Kelias

Kulkinis,
péda

Ne Taip

O O Deginigji
L1 Kairigji

O Abi

Ne Taip

[ [ Desinysis
L1 Kairysis

(1 Abu

Ne Taip
0o

Me Taip
oo

Ne Taip

1 O Desinioji p.

L] Kairioji p.

1 Abi p.

Ne Taip

1 O Desinysis
L] Kairysis

1 Abu

Me Taip

1 O Desinioji
L] Kairioji

O] Abi

Ne Taip

O O Dedinioji
L1 Kairioji

] Abi

Ne Taip

] [ Dedinysis
L1 Kairysis

] Abu

Ne Taip
OO

Ne Taip
0o

Ne Taip
1 O Dedinioji p.
[ Kairioji p.

1 Abi p.

Ne Taip

[ O Desinysis
L] Kairysis

1 Abu

Ne Taip

] [ Desinioji
L1 Kairioji

O Abi

Ne Taip

O O Deéinioji
L1 Kairioji

] Abi

Ne Taip

O O Dedinysis
L1 Kairysis

1 Abu

Ne Taip
0o

Me Taip
oo

Ne Taip
I [ Deginioji p.
L] Kairioji p.

[ Abi p.

Me Taip

[ O Deginysis
L] Kairysis

1 Abu

Me Taip

] O Dedinioji
L] Kairioji

[ Abi



3. Kurioje kuno vietoje jauciate didZiausia

skausma ar diskomforta? (Jrasykite)

4. Ar dél patirty poZymiy ir KRS simptomy
kada nors kreipétés j gydytoja?

4.1. Jei taip, nurodykite, dél kokiy:

5. Ar Jusy darbo vietoje buvo atlikti darbo  Ne Taip
vietos / veiklos pakeitimai? ad

5.1. Jei taip, nurodykite, kokie:

6. Kas, Jisy nuomone, galéty pagerinti Jusy

darba? (Jrasykite)



