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Darbas su Word

Zemiau esanti teksta sutvarkome pagal teksto formatavimo reikalavimus:

Visas tekstas Time New Roman Sriftu, 12 pt.
Pastraipos turi jtraukg 0,5 cm.

AntraStés Time New Roman Sriftu, 14 pt.
Tarpai tarp eiluciy 1,5 intervalo.

Teksto lygiavimas abipusis.

Numeravimas nuosektus.

Pastraipos jliustruojamos paveiksliukais paimtais i§ internet.
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Paveiksliukai numeruojami automatiniu jrankiu.

28.6.1. Saugus ir sveikatg tausojantis darbas skaitmeniniu jrenginiu.

28.6.1. Higienos, ergonominés ir techninés saugaus darbo skaitmeninémis technologijomis normos. Aptariami
darbo ir elgesio kompiuteriy klaséje ypatumai. Aiskinamasi, kaip taisyklingai sédéti prie kompiuterio, kokia turi
bati ranky, kojy padétis, koks akiy nuotolis nuo vaizduoklio. Parodoma ir iSbandoma, kaip atlikti nuovargj
Salinancius pratimus. Aptariamas racionalus darbo ir poilsio rezimas.

Saugus ir sveikatg tausojantis darbas skaitmeniniu jrenginiu yra veikla, kurig atliekant Zmogus uztikrina, kad
naudojamas technologinis jrenginys nekenkty jo sveikatai ar saugumui. Tai gali apimti tinkama laikyseng darbo
metu, reguliarius pertraukas, tinkamai sureguliuotg darbo vietos ergonomika, akims draugiska ekrano
nustatyma ir kitus veiksmus, kurie padeda iSvengti galimy sveikatos problemuy, susijusiy su ilgalaikiu
skaitmeniniy jrenginiy naudojimu. Tai svarbu siekiant iSlaikyti gerg sveikatg ir efektyvuma dirbant su
kompiuteriu ar kitais skaitmeniniais jrenginiais.

Darbo ir elgesio kompiuteriy klaséje ypatumai apima specialias konfigliracijas ir apsaugos priemones, skirtas
naudoti juos darbo aplinkoje ar mokymo jstaigose. Sie kompiuteriai gali turéti apribojimus dél programy
diegimo, interneto prieigos ar kity funkcijy, kad baty uztikrintas darbo efektyvumas ir saugumas. Be to, jie
daZnai yra susieti su tinkle ir valdomi centrinio administravimo sistemos, kad baty lengviau palaikyti jy veikima
ir apsauga.

Elgesio kompiuteriai klaséje taip pat gali turéti apribojimus, skirtus uztikrinti mokiniy ar studenty sauguma bei
uzkirsti kelig netinkamam elgesiui internete. Tai gali apimti filtrus, kurie riboja prieiga prie tam tikry svetainiy ar
programy, bei stebéjimo sistemas, skirtas sekéti naudotojy veiklai ir uztikrinti tinkama elges;j.
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Visi Sie ypatumai padeda uztikrinti, kad darbo ir elgesio kompiuteriai klaséje bty naudojami efektyviai, saugiai
ir atitikty konkrecias naudojimo sglygas bei reikalavimus.

Taisyklingai sédint prie kompiuterio labai svarbu islaikyti tinkamg kino pozicijg, kad bity iSvengta jtempty
raumeny, stuburo problemy ir kity sveikatos sutrikimy. Stai keletas rekomendacijy:

1. *¥*Sédyné**: Sédédami prie kompiuterio turétuméte pasirpinti, kad nugara bdty tiesi, o nugaros atrama
palaikyty apatines nugaros dalis. Sédynés aukstis turi bati toks, kad keliai bty sulenkti per 90 laipsniy kampa.

2. **Rankos**: Rankos turéty bati laisvai laikomos ant stalvirsio, su alkinémis sulenktomis per 90 laipsniy
kampa. Klaviatira ir pelé turéty biti pasiekiamos be didelio pastangy.

3. **Ekranas**: Akiy nuotolis nuo ekranas turéty bati apie 50-70 cm, o virsutinis ekrano krastas turéty bati
apie akiy lygyje ar Siek tiek Zemiau. Taip pat svarbu reguliariai atlikti akiy pratimus, kad iSvengtuméte akiy
jtempimo.

4. **Kojos**: Kojos turéty biti laisvai laikomos ant grindy arba ant atramos, kad kelio ir klubo kampas bty
apie 90 laipsniy.

Silaikant Sias taisykles, galite sumaZzinti raumeny jtempima ir pagerinti savo patoguma bei sveikatg ilgalaikiu
kompiuterio naudojimu. Taip pat svarbu reguliariai atlikti pertraukas, kad iSvengtuméte pernelyg ilgo sédéjimo
vietoje.

Dirbant su kompiuteriu ilgg laikg labai svarbu atlikti nuovargj Salinancius pratimus, kad iSvengtuméte raumeny
jtempimo ir pagerintuméte kraujotaka. Stai keletas pratimy, kuriuos galite atlikti:

1. **Akiy pratimai**:

- Atlikite akiy pauzés: kas 20-30 minuciy atsitraukite nuo ekrano ir Zvilgtelékite j tolimybe, kad atsipalaiduoty
akiy raumenys.

- Akies raumeny judesiai: |étai pabandykite judinti akiy raumenis jvairiomis kryptimis - j virSy, j apacia, j Sonus.

2. **Kaklo ir peciy pratimai**:
- Létai pasukite galvg j vieng puse, o tada j kitg puse, laikydami kiekvieng pozicijg kelias sekundes.

- Atlikite peciy pakreipimo pratimus: pakelkite pecius aukstai, laikykite kelias sekundes, o tada létai nuleiskite.

3. **Ranky ir alkliniy pratimai**:

- Atlikite ranky ir pirsty tempimo pratimus, kad atsipalaiduotumeéte po ilgo klaviatiros naudojimo.
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- Sulenkite alklines ir létai iStiesti rankas j priekj, juntant jtempima peciy srityje, tada atpalaiduokite.

4. **Nugaros pratimai**:
- Atlikite Svelnius nugaros iStiesimo pratimus, pasilenke j priekj ir Iétai iStiesty nugara.

- Sédédami ant kédés, pasukite kiing j vieng puse ir kitg puse, laikydami kelias sekundes kiekvieng pozicija.

Atlikdami Siuos pratimus reguliariai per darbo dieng, galite sumazinti raumeny jtempima, pagerinti kraujotaka
ir sumazinti nuovargj dirbant su kompiuteriu.

Racionalus darbo su kompiuteriu ir poilsio rezimas yra labai svarbus, norint islaikyti efektyvuma, sveikatg ir gerg
savijauta. Stai keletas patarimuy, kaip subalansuoti darbg su kompiuteriu ir poilsj:

1. **Darbo rezimas**:
- Planuokite darbo laikg ir uzduotis, kad galétumeéte efektyviai dirbti be pertrauky.

- Taikykite principg "20-20-20": kas 20 minuciy pazitrékite 20 sekundziy j tolimybe, kad atsipalaiduoty akiy
raumenys.

- Pasirtpinkite tinkama darbo aplinka: patogus kédés, tinkamas apSvietimas, tinkamai sureguliuotas ekranas.

2. ¥*Poilsio rezimas**:

- Po kiekvienos valandos darbo pailsékite keletg minuciy: atsistokite, paeikite, atlikite kelis paprastus fizinio
aktyvumo pratimus.

- Po darbo dienos stenkités praleisti laikg be ekrano: skaitykite knygg, vaiksciokite gamtoje ar atlikite kitas
veiklas, kurios nejtraukia kompiuterio naudojimo.

- Rapinkités pakankamu miegu: uztikrinkite, kad gautuméte pakankamai miego, kad organizmas galéty
atsigaivinti ir atsikratyti nuovargio.

Racionalus darbo su kompiuteriu ir poilsio rezimas padeda islaikyti sveikatg, gerg nuotaikga ir efektyvuma
ilgainiui. Svarbu rasti pusiausvyrg tarp darbo ir poilsio bei rlpintis savo fizinés ir psichinés sveikatos bukle.



