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LIETOTO TERMINU UN APZIMEJUMU SKAIDROJUMS

Bistams faktors — razoSanas vai darba faktors, kura iedarbiba zinamos apstaklos uz
darbinieku izraisa traumu vai citu peksnu strauju veselibas pasliktinasanos.

Darba aizsardziba (DA) — darba apstaklu stavoklis (razoSanas vide, process, iekarta, ka art
prasibas darbiniekam), kuros izsl€gta bistamo un kaitigo raZzoSanas faktoru iedarbiba uz
cilveku.

Darba aizsardzibas instrukcija — darba panémienu un aizsardzibas lidzeklu klasts, kuru
pielietosana un izmantoSana nodrosina konkré&tu darbu izpildes drosibu.

Darba Kkategorijas — darba sadalijums péc to smaguma atkariba no energijas patérina
(kkal/stunda).

Darba vieta — vieta, kura darbiniekam ir nepiecieSams atrasties vai kurp vinam jadodas
sakara ar darba pienakumu pildiSanu un kura tiesi vai netiesi atrodas darba devéja kontrolg.

Darba virsmas augstums — attalums pa vertikali no gridas Iidz horizontalai plaknei, kura tiek
veiktas pamatdarba kustibas.

Elektrotrauma — trauma, kuru izraisa elektriskas stravas vai elektriska loka iedarbiba.

Kaitigs faktors — raZoSanas vai darba faktors, kura iedarbiba uz darbinieku izraisa
saslimSanu.

Kolektivie aizsardzibas Iidzekli — Iidzekli, kurus izmanto, lai noveérstu vai samazinatu
bistamu un kaitigu faktoru iedarbibu uz darbinieku.

Pastaviga darba vieta — vieta, kura darbiniekam jaatrodas lielako dalu no sava darba laika -
ilgak par 50%, vai nepartraukti ilgak par 2 stundam.

Pirma palidziba — palidziba cietuSajam (saslimuSajam) dzivibai vai veselibai kritiska
stavokli, ko savu zinaSanu vai iesp&ju apjoma sniedz persona ar kvalifikaciju medicina vai bez
tas neatkarigi no sagatavotibas un ekip&juma.

Ugunsdzeésibas aparats — ierice ugunsgréka dze€Sanai, péc ta iedarbinaSanas izplist
ugunsdzéSama viela, ierici parvieto ar rokam.
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

1. VISPARIGAS PRASIBAS

veidot izglitojamo radoSo attieksmi un patstavibu macibu procesa;
izstradat metodiskos materialus izglitibas procesa 1stenosanai un aktualizéSanai.

1.1. ST instrukcija paredz dro$u darba metozu pielietosanu skolotajam (pasniedz&jam),
kur$ nodro$ina macibu procesu:

®  organiz€t un vadit teorStiskas un praktiskas nodarbibas noteikto merku
sasniegSanai;

®  vertét un analizét izglitibas programmas apguves rezultata iegiitas zinasanas un
prasmes;

K

»

Nosacijumi darbinieku norikoSanai pastaviga darba

1.2. Par skolotajam (pasniedz&ju) var stradat darbinieks, kur$ izgajis obligato medicinisko
komisiju un instruktazu darba aizsardziba (ievadapmacibu un instruktazu darba
vietd), elektrodrosiba un ugunsdrosiba.

1.3. Instruktazu darba aizsardziba veic ar darba dev€ja rikojumu noziméta atbildiga
persona.

14. Darbs, kas saistits ar elektrisko aparatiiru un elektriskajam iekartam, var izraisit
dazadas traumas, tapec tas ekspluatét atlauts apmacitam un atest€tam personalam.

1.5. Skolotajam (pasniedz€jam) jazina un jaievero:

ugunsdrosibas noteikumi;

ieksgjas kartibas noteikumi;

razoSanas sanitarijas, darba aizsardzibas, elektrodrosibas un ugunsdrosibas

prasibas;

darba un atpiitas rezims;

darba lietojamo tehnisko Iidzeklu uzbiive, darbibas principi, lietoSanas noteikumi;

savstarp€ji saistito darbu procesu izpildes seciba, to racionala organizacija, darba

reZimi;

aizlieguma un bridinajuma zimju prasibas;

pirmas palidzibas sniegSanas panémienus cietuSajam traumu gadijumos un pirmas

palidzibas aptiecinas medikamentu un lidzeklu lietoSanu.

+4 33 333

1.6. Izpildit darba dev&ja, darba aizsardzibas specialista, Valsts darba inspekcijas
amatpersonas prasibas darba aizsardzibas jautajumos.

1.7. Skolotajam (pasniedzgjam) jaievero personiga higiéna:

nakt uz darbu tira apgérba un apavos;

nepartraukti sekot kermena, roku, matu utt. tiribai;

mazgat rokas ar ziep€ém péc tualetes apmekléSanas, péc saskares ar netiriem

priekSmetiem un beidzot darbu.

+4 e

1.8. Aizliegts sava darba vieta glabat uguns un spradzienbistamas vielas.

1.9. Ja darba vajadzibam lieto automasinu, tad skolotajam (pasniedzg€jam) jaiepazistas ar
darba aizsardzibas instrukciju par viegla automobila vadiSanu.

1.10.  Nekavgjoties zinot tieSajam darbu vaditajam vai vina pilnvarotai personai par
nelaimes gadijumu, vai situaciju, kas apdraud cilvéka veselibu vai dzivibu.

1.11.  Aizliegts aizkraut darba telpas, paligtelpas, ejas, rezerves izejas ar nepiederoSiem
priekSmetiem, dokumentiem, biroja iekartam.

1.12.  Diski, disketes, komplektgjosas detalas, datoru rezerves bloki u.c., ka ar1 instrumenti
jauzglaba skapjos, seifos vai plauktos paligtelpas.

1.13.  Visi iekartu kustoSie mehanismi (kopé&tajiem, printeriem u.c.) janozogo. Stradat ar
iekartam, kuram nav atbilsto$a aizsargnozogojuma aizliegts.
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1.14.  Darba laika, darba vieta nelietot alkoholu, narkotiskas un toksiskas vielas.

1.15.  Neielaist darba vietas nepiederosas personas.

1.16.  Vietas, kur nav apgaismojuma vai, kur apgaismojums bojats, darbus organizéet
aizliegts.

1.17.  Savu darba vietu organizgt ta, lai pasargatu redzi no apzilbinajuma, kas rodas no
nepareizi ierikota apgaismojuma (zemi piekarts pie griestiem, nepareizi novirzits
viet€jais apgaismojums, atstarojosa gaisma utt.).

1.18.  Smeéket atlauts tikai speciali Sim nolukam noraditas iekartotas vietas. Neatstat bez
uzraudzibas iedegtas sveces.

1.19.  Stradat tikai ar darba kartiba esosu darba aprikojumu, iekartam utt.

1.20.  Nestradat ar iekartam (datoru, kopé€taju u.c.) bez sazemg&uma vai ar bojatu
zemgjumu.

1.21.  Aizliegts pieskarties aprautiem vadiem, ka ar1 iekartu stravu vadoSajam dalam.

1.22.  Aizliegts atvert elektrosadales un elektroiekartu durvis, patstavigi ieslegt, izslégt,
parslégt elektroiekartas, mainit drodinatajus, lampinas utt. Sos darbus atlauts veikt
tikai elektrotehniskajam personalam.

1.23.  Darba bt disciplinétam, neatrauties no darba un ar savam sarunam netraucét stradat
citiem.

1.24.  Darba vietu vienmér uzturét tiru un darba kartiba.

1.25. Uz kopétaja nelikt dokumentu mapes, gramatas, dazadus traukus un pudeles ar tideni,
puku podus, pudelu vacinus, papira saspraudes, adatas un citus metaliskus
priekSmetus.

1.26.  Ieturét maltiti speciali §Sim nolukam atvéletas vietas.

1.27.  Uzturéet tiribu visparejas lietosanas telpas.

1.28.  Skolotajam (pasniedz€jam) darba aizsardzibas joma ir tiesibas:

®»  atteikties veikt darbu vai partraukt to, ja darba dev€js nav nodroSinajis
nekaitigus un drosus darba apstaklus;

®»  neuzsakt vai partraukt darbu, zinojot tieSajam darbu vaditajam, darba dev&jam
vai vina pilnvarotai personai, ja darba apstakli, apkalpojamas aparatiiras, iekartas
utt. nav apgadati ar nepiecieSamam droSibas iericém, ka arT ietaiseém to izslégSanai
avarijas gadijumos.

1.29.  Skolotajam (pasniedz&€jam) darba aizsardzibas joma ir pienakums:

®»  ievérot darba aizsardzibas instrukcijas, kas paredz darba izpildes un uzvedibas
noteikumus darba vietas, lai neapdraudétu savu un apkartgjo cilvéku veselibu un
dzivibu;
ieverot darba disciplinu;
uzturét savu darba vietu, darba aprikojumu tiriba un darba kartiba;
pamatojoties uz attiecigu darba dev€ja rikojumu, ir pienakums nekavéjoties veikt
veselibas parbaudi gadijumos, kad $adas parbaudes veikSana paredzéta
normativajos aktos.

L B K 2

1.30. Skolotajam (pasniedz&jam), izpildot darba pienakumus aizliegts:
®  izpildit darbus, kurus nav uzdevis pildit darba devgjs, vai kuri ir pretruna ar
noslégto darba ligumu;
atrasties darba alkohola, narkotiska vai toksiska reibuma stavoklT;
atrasties citas darba vietas, ja tas nav saistits ar tieSo darba pienakumu veikSanu;
sméket §im nolikam neparedzetas vietas;
nodot uztic€to darba aprikojumu lietoSanai nepiederosai personai;
atlaut atrasties darba vietas nepiederosam personam.

L A X X X 2
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

1.31.  Pamatprasibas skolotaja (pasniedzgja) uzvedibai teritorija:
®  ieveérot visas izvietotas droSibas zimes;
®»  aizliegts pieskarties aprautiem vadiem vai vadiem, kas nokarajas no stabiem.

Bistamie un kaitigie faktori

1.32.  Darba telpu Sauriba, esoSo iekartu izvietojums var radit saspiestibu, kas trauce viegli
piekliit savai darba vietai un brivi kustéties.
1.33.  Vides mikroklimats:
®  temperatira, gaisa kustibas atrums, gaisa relativais mitrums;
=»  stradajot paaugstinatas gaisa temperatiiras apstaklos notiek organisma parkarSana,
mitrs gaiss, paaugstinats gaisa mitrums saistiba ar augstu temperatiru rada
organisma parkarSanu;
®»  parvietoSanas no vienas darba telpas uz otru, rada saskari ar dazadam gaisa
temperatiiram, gaisa plismam, gaisa mitrumu utt., kas nelabvéligi iedarbojas uz
darbinieka organismu, izraisot dazadas saaukst€Sanas slimibas.

1.34. Apgaismojums (dabigais, maksligais) — nepietickoSs vai nepareizi ierikots
apgaismojums var biit par c€loni dazadam darba traumam, visparéjam redzes organu
nogurumam, veicina tuvredzibu.

1.35.  Paaugstinats redzes sasprindzinajums:

®  darbs ar datoru, ja ir slikti apgaismots ekrans (parak spilgts apgaismojums,
atspidumi utt.), ja ir slikta dokumenta salasamiba vai attéls uz ekrana nav
pietiekosi ass;

®»  ja ir monitora defekti (att€la dreb&Sana, mirgoSana u.tml., ja monitors nepareizi
novietots.

1.36.  Starojums:
»  clektromagnétiskais, gaisa jonizacijas rezultata var rasties diskomforta sajita,
nogurums, miegainiba utt.;
®»  clektrostatiskais lauks — var izraisit adas apsarkumu un niezi, ka arT knudé$anu
rikle.

1.37. Darba pozas — veicot darba pienakumus darbinieks tiek paklauts piespiedu darba
pozam (stavot, staigajot, bieza pielickSanas, iztaisnoSanas, stiepSanas, dazadi
kermena pagriezieni u.c.), kas var radit dazadu kermena dalu, jo seviSki muguras
nogurumu, kakla-pleca, kaju muskulu nogurumu.

1.38.  Kimiskie faktori (vielas un produkti) — saskare ar putekliem, printera, faksa pulveri
utt. Kontakts ar kimiskam vielam un putekliem var negativi iedarboties uz darbinieka
adu, radot iekaisumus un dermatozes, kimiskos apdegumus, alergiskas reakcijas,
elpoSanas celu iekaisumus.

1.39.  Psihologiskie un emocionalie faktori:

liels darba apjoms un ierobezZots laika daudzums ta veikSanai;

paaugstinata atbildiba, bieza svarigu l€émumu pienemsana, atbildiba par

veicamajiem darbiem, darbs ar cilvekiem, izteikti draudi vai apvainojums,

konflikti ar vadibu vai klausitajiem utt.

L K 2

1.40. Datora un darbinieka savstarp&ja neatbilstiba — nestabilas datorprogrammas, 1€na
datora darbiba (ietekm& darba izpildes tempu), datorprogrammas neatbilstiba
uzdevumam, kas javeic skolotajam (pasniedz€jam).

1.41.  Traumatisma riska faktori:
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1.42.

1.43.

¥

LB X X

»
»
»

[

»

mehaniskie riski, bistamas virsmas (asas malas, stiri, smailes, raupjas virsmas,
izvirzitas dalas), darbiniekam iesp€ja aizkerties aiz tam vai uzskriet tam virsi un
traumet sevi;

mitras vai slidenas gridas (paklupsSana vai paslidésana);

nelidzenas gridas, iesp&ja aizkerties un nokrist;

nelidzenas, slidenas kapnes;

asas papira malas, atrSuv€ji, Skeres, saspraudes utt. — pirkstu sagrieSana,
sadurSana; no augstuma krito$i priekSmeti, riski parvietojoties pa teritoriju.

Elektrobistamibas riski:
neparbaudita elektrisko vadu izolacijas pretestiba un zemé&juma pretestiba;
bojatas elektroiekartas, bojata vadu izolacija var bt par iemeslu elektrotraumam;
netieSs kontakts ar stravas vadoSajam dalam.

Ugunsbistamiba un eksplozijas iespgja:
neuzmanigi rikojoties ar atklatu uguni, smek&jot viegli uzliesmojosu priekSmetu
(papiru, dokumentu, miksto mébelu, aizskaru tuvuma, aizdegtas un atstatas bez
uzraudzibas degosas sveces utt.);
nestandarta vai neatbilstoSu nominalai stravai.

Kolektivie un individualie aizsardzibas lidzekli

1.44.
1.45.

1.46.

1.47.
1.48.
1.49.
1.50.

2.1.

2.2
2.3.
24.

2.5.

L X X X X X

»

Pietickams darba vietu apgaismojums.

Specials pretatspiduma ekrana filtrs ar lielu gaismas caurlaides sp€ju, kas aizsarga no
elektrostatiska lauka un no loti zemas frekvences elektromagnétiska starojuma.
Neitralizatori, lai neuzkratos elektrostatiskie ladini telpas, kur atrodas datori, gridai
jabiit parklatai ar antistatisko parklaju, gaisa mitrinataji — statiskas elektribas
veidoSanas un iedarbibas samazinasanai telpas (gridu vélams mazgat ar ideni, kuram
pievienotas antistatiskas piedevas).

Datora, kopé€taja, printera, faksa u.c. elektroiekartu zem&jums.

Iekartu aizsargvaku blok&Sanas sist€mas.

Mehaniskas ventilacijas iertkoSana.

Lai novérstu statisko elektribu, darbiniekiem ieteicams valkat apgérbus no dabisko
Skiedru audumiem — kokvilnas halatu.

2. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, SAKOT DARBU

Sakartot darba vietu, lai ta buitu racionala un &rta stradaSanai (dokumentu, darba riku
izvietojums), izvédinat telpas, nepiecieSamibas gadijuma ieslegt attiecigo ventilacijas
sistému.
Darba vietai, stradajot ar datoru jabiit atbilstosi iekartotai (skat. pielikumu Nr.1).
Darba vietai, stradajot ar kopé&taju jabut atbilstosi iekartotai (skat. pielikumu Nr.2).
Sagatavojot darba vietu vizuali parbaudit:

datora procesora bloku, tastatiiru, displeju, printeri, kop&taju u.c.;

savienoSanas kabelu un lokano vadu stavokli;

vai aizverti visi kopétaja vaki un ir vieta aizsargapvalki;

novakt visus nevajadzigus un ugunsbistamus materialus;

vai ir pietiekams darba zonas apgaismojums;

vai darba vietai ir briva pieeja.

Noregulét:
darba vieta viet€jo apgaismojumu;
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

®»  galdu, kreslu &rtai s€d€Sanai un stradasanai, darba galda un krésla augstumu
atbilstosi savam augumam;

®»  displeju (noregulé attalumu starp acim un displeja ekranu, attalumam jabat
robezas 60 — 80 cm un ekranam jaatrodas perpendikulari redzes Iinijai).

2.6. Iekartojot savu darba vietu, raudzities, lai displeja ekrans nebiitu pagriezts pret logu.
Ja darba vieta atrodas pie loga, tad displeja ekranam jaatrodas taisna lenkt pret loga
iestiklojumu, lai izvairitos no iesp&jama gaismas atspiduma ekrana.

2.7. Neuzsakt darbu, ja:

®»  darba vieta nav pietiekoSi un pareizi apgaismota;
®»  nonemti, bojati vai nav nostiprinati datora vai kopétaja aizsargapvalki;
®  kopétajs, kabelis (lokanais vads), kontaktdaksa vai rozete ir bojati;,
®»  telpas mikroklimats neatbilst kop&taja un datora ekspluatacijas instrukcijas
noraditajiem diapazoniem;
®»  nedarbojas mehaniska ventilacija.
2.8. Par atklatajiem bojajumiem elektroiekartas, trukumiem darba aizsardzibas

organizacija nekavegjoties zinot darba devejam.

3. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, VEICOT DARBU

3.1. Izpildit savus tieSos darba pienakumus saskana ar amata aprakstu.

3.2. Stradajot ar dokumentiem, papiriem uzmanities no ta asam malam, lai nesagrieztu
pirkstus.

3.3. Uzmanigi stradat ar saspraudém, atrSuvéjiem, Ske€rém un citiem asiem priekSmetiem,
lai netraum&tu rokas.

34. Neaizkraut ar papiru darba vietu, papira atkritumu savakSanai izmantot atkritumu
urnu, vai specialu kasti.

3.5. Stradajot ar datoru jaieplano islaicigi partraukumi. Reglament€to partraukumu laiku

japlano atkariba no darba mainas ilguma, darbibas veida un darba kategorijas.
Partraukuma laika ieteicams atstat darba vietu un darba telpu. Partraukumu un aktivo
pauzu laika veikt vingrinajumus, psihologiskais atslodzei (skat pielikumu Nr.3),
fiziska un gariga noguruma samazinasanai acs noguruma profilaksei (skat. pielikumu

Nr.4).

3.6. Ievérot elektroiekartu (printera, kopétaja, datora u.c.) pas€ noraditas ekspluatacijas
prasibas, to ieslégSanas un izslégSanas kartibu.

3.7. Sédiet ar taisnu muguru, jo $ada stavokli spiediens uz elastigajiem mugurkaula

skrim§liem ir vienmérigi sadalits — rezultatda mugura mazak nogurst un tas palidz
izsargaties no sapigiem iekaisumiem.

3.8. Veicot kopésanas darbus, augs¢jam vakam jabut aizvertam.

3.9. Aizliegts atbalstities pret kop&jama aparata originalturétaja stiklu, uzlikt uz ta
jebkadus priekSmetus iznemot originalu.

3.10.  Aizliegts stradat ar kop&Sanas aparatu, kuram ieplaisajis stikls.

3.11.  Neizslégt barosanas slédzi vai neatvert kopétaja priek$€jo vaku kopéSanas laika, jo
tas var izraisit papira iestrégSanu.

3.12.  Neaizskart kopiju Skirotaju ta darbibas laika.

3.13.  Aizliegts patvaligi veikt jebkadus biroja elektrotehnikas (kopétaja, printera, faksa
utt.) remonta un apkopes darbus. To veic speciali apmacits darbinieks (atsledznieks,
elektrikis, datoru specialists, elektronikis utt.). Par veiktajiem darbiem izdara ierakstu
speciala zurnala.
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

3.14.  leslédzot elektroiekartas ieverot elektrodroSibas prasibas, iespraust un izvilkt
baroSanas vada dakSu rozet€ tikai ar sausam rokam.

3.15. Uz laiku izejot no darba telpas, elektroiekartas atslegt no elektrotikla.

3.16.  Sekot elektroiekartu normalai darbibai.

3.17.  Aizliegts bojat elektrisko vadu izolaciju un citas darba vieta izvietotas iekartas.

3.18.  Aizliegts novietot uz tastatliras panela jebkadus priekSmetus.

3.19. Ievadot datora tekstu no papira lietot papira turétaju, jebkura gadijuma papiram
jaatrodas tada pasa attaluma no actm ka displejam.

3.20. Ta ka darbs ar datoru visvairak noslogo acis, pastavosa atSkiriba starp normalo
lasiSanas attalumu (35 — 40 cm) un lasiSanu no ekrana (40 — 80 cm) butiski samazina
redzes asumu, ka arT rada acu un acu glotadas saslimSanas. Skatoties darba ekrana
ilgstoSu laiku noved pie ievérojama acu muskulu sasprindzinajuma, kas var novest
pie ta, ka acu prieksa priekSmeti sak izpliist, tomér péc nelielas atpiitas normala redze
atjaunojas. Tada statiska slodze uz acu muskuliem var izraisit galvassapes un redzes
parpiili. NepiecieSamibas gadijuma lietot logu Zaliizijas, aizkarus.

3.21.  Uzmanigi aizveért kopétaja piespiedejvaku, lai netraumétu rokas, nesalauztu vaku.

3.22.  Ja papirs iestrégst kopéSanas, printera vai faksa iekartas, iznemt to drikst tikai
atvienojot kontaktdaksu no rozetes un pirms tam atslédzot sledzi.

3.23.  Neiznemt iestréguSu papiru no (printera, kopétaja, faksa) ar pinceti, $k&rém, nazi vai
citiem asiem priekSmetiem. Ja nav iesp€jams iznemt papiru no Sim iekartam bez to
detalu nonemsanas, izsaukt servisa tehniki.

3.24. Uzmanigi iznemt izlietoto tonera kaseti (printera, kopétaja, faksa), lai neizkaisitu
pulveri un tas neiekliitu acts vai mut€, nenokliitu uz adas.

3.25.  Atklajot kop€Sanas iekartas bojajumu, atvienot iekartas vadu no elektrotikla, uz
iekartas uzlikt zZimi ,, Neieslégt, iekarta bojata!”.

3.26.  Patvaligi neparvietot mébeles, elektroiekartas (datoru, kopétaju, printeri u.c.) un citu
aprikojumu bez darba vaditaja atlaujas.

3.27. Neparvietojiet smagumus (mébeles, kantora tehniku u.c. priekSmetus), kurus nevarat
pacelt, panest, kuri ir parak lieli, griiti satverami, nestabili utt.).

3.28.  Atklajot trauc€jumus un bojajumus jebkura kantora tehnika, nekavéjoties zinot par to
darba dev€jam, ka ar1 partraukt to ekspluataciju.

4. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, BEIDZOT DARBU

4.1. Novietot dokumentus, darba rikus utt. atvilktn€s, plauktos.

4.2. Izslegt tehniku (datoru, kopétaju, sildierices, kafijas automatus utt.).
4.3. Savakt nevajadzigu makulatiiru atkritumu urnas, kastes.

4.4. Sakartot savu darba vietu.

4.5. Aizvert logus, izslégt ventilacijas iekartas.

4.6. Izslegt apgaismojumu, aizslégt durvis.

5. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS ARKARTAS SITUACIJAS

5.1. Ja peksni tiek partraukta elektriskas energijas padeve, jaizslédz visi elektropatérétaju
sledzi.

5.2. Ja jutama elektrovadu izolacijas deguma smaka, radies 1ssavienojums, vai parravums
elektropadeves sistéma, jaatvieno elektrotikls ar galvena svirslédza starpniecibu.

5.3. Ja uz iekartas korpusa sajutams elektriskas stravas spriegums, nekavéjoties jaizsledz

attieciga iekarta.
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54. Biroja tehnikas bojajuma gadijuma (dzirksteloSana, diimu vai liesmu paradiSanas,
deguma smaka, pastiprinata vibracija, neraksturiga skana utt.), nekavgjoties izslegt
baroSanas slédzi, atvienot baroSanas vada dakSu no sienas kontakta.

5.5. Ja cilveks guvis elektrotraumu:

nekav@joties cietuso ar droSiem panémieniem atbrivot no elektriskas stravas;

cietuso parvietot no bistamas zonas uz pieméerotu drosu zonu;

steidzigi izsaukt neatlickamo medicinisko palidzibu pa talruni "113";

ja iespejams, veikt maksligo elpinasanu un sirds masazu.

L B X X

5.6. Ja darba telpa izcelies ugunsgréks vai noticis spradziens, nepiecieSams:

®»  izsaukt Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienestu pa talruni "113" un piedalities
ugunsgréka dzeéSana, izmantojot riciba esoSos ugunsdz€sibas aaratus un citus
pirmé&jos ugunsdzesibas lidzeklus;
evakuét personalu, materialas vertibas no bistamas zonas;
atslégt elektroenergijas padevi, ventilacijas sisteémas;
sniegt cietuSajiem pirmo palidzibu.

& X 4

5.7. AizdegSanos no  elektriska sprieguma (neatslégtas  elektroiekartas un
elektroinstalaciju) nedrikst dz€st ar kimisko putu ugunsdzesibas aparatu, jo kimiskas
putas labi vada elektrisko stravu un var radit cilvékam elektrobistamibu. Sim
noliikam pielieto oglskabes aparatus, rikojoties atbilstosi to lietoSanas pamacibai un
ZImE&jumam uz aparata.

5.8. Traumu un saindéSanas gadijumos partrauciet darbu, izsauciet neatlickamo
medicinisko palidzibu, nepiecieSamibas gadijuma nodroSiniet cietusa imobilizaciju
(nodrosinat nekustigu stavokli).

5.9. Iesp€ju robezas, lidz neatlickamas mediciniskas palidzibas ierasanas, sniegt
cietusajam pirmo palidzibu.

5.10.  Noklastot tonera kasetes pulverim acis vai muté, nekavéjoties izmazgat acis vai muti
ar aukstu tideni, nepiecieSamibas gadijuma — konsultéties ar arstu.

5.11.  Saglabajiet darba vietu stavokli kada notika nelaimes gadijums, ja tas nerada
bistamibu pargjiem.

5.12.  Par notikusSo nelaimes gadijumu, par radusos avarijas situaciju, izc€luSos ugunsgréku
nekavéjosi zinot darba devéjam.

6. ATBILDIBA PAR DARBA AIZSARDZIBAS INSTRUKCIJAS

PRASIBU NEIEVEROSANU
6.1. Par §is instrukcijas prasibu neievéroSanu, darbinieks atbild normativajos aktos
paredzetaja kartiba.
6.2. Par nelaimes gadijumiem, kuri notikus$i darba, atbild darbinieki, kuri nav pildijusi §is

instrukcijas un iekartu lietoSanas instrukciju prasibas, ka arT tie, kuri nav gadajusi par
to, lai biitu veikti organizatoriski-tehniskie pasakumi nelaimes gadijuma novérSana
(darba vietas atbilstiba droSibas tehnikas noteikumu prasibam, darbinieka
iepazistinasana ar drosam darbu veikSanas metodém).

6.3. Personas, kuras parkapusas droSibas tehnikas prasibas, saucamas pie disciplinaras vai
kriminalas atbildibas (atkariba no parkapuma rakstura un sekam) un tiek paklautas
arpuskartas instruktazai un zinaSanu parbaudei.

o »

. .j i
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1.1. Darba

Pielikums Nr.1

Darba vietas iekartojums, stradajot ar datoru

vieta jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tiesi uz datora ekrana.

Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Veélams, lai telpas logi butu veérsti uz
ziemeliem. Pareizs datora novietojums redzams zemak 1. attela.

LE ]

® %

|
|

1. att. Darbstacija un apkartne

1) Piemerots apgaismojums.

2) Piemérots kontrasts, bez spilgtuma vai atspiduma.

3) Minimals trok$na Iimenis.

4) Briva telpa kajam un iesp&ja mainit pozu.

5) Zaluzijas.

6) Programmatiira: atbilstoSa uzdevumam, pieme&rota lietotdjam, nodrosSina
atbildes reakciju, atklata parraudziba.

7) Ekrans: stabils attéls, regul€jams, viegli salasams, brivs no spilgtuma vai
atspiduma.

8) Tastatiira: izmantojama, regul&jama, atdalama, salasama.

9) Darba virsma: pielauj elastigus parveidojumus, plasa, matéeta.

10) Darba krésls: regul&jams.

11) Kaju paliktni.

1.2. Ieteicamais trokSna Itmenis darba vieta pie datora ir atkarigs no veicama darba
uzdevuma (35 — 55 dB). Jo augstaka koncentréSanas pakape nepiecieSama darba
uzdevuma veikSanai, jo zemaks ir ieteicamais trok$na Itmenis darba telpa (mazaks par

40dB).
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1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

1.11.

1.12.

1.13.

1.14.

Ja biroja iekartas rada troksni, kas trauc€ darbu, javeic to savlaiciga tehniska apkope vai
ari tie japarvieto uz citu telpu.

Ap dazada veida elektriskajam iericém, ar1 biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais
(EML) un elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais EML raditajs ir monitors. EML
intensitate ir neliela, ta samazinas, pieaugot attalumam. EML kaitigo ietekmi uz
veselibu var noveérst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota, nav nepiecieSams
izmantot 1pasus aizsargfiltrus.

Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkraSanos uz monitora un ta tuvuma, tapec
samazinas attéla kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu
(ieteicams ar antistatiskiem §kidumiem), védinot un uzkopjot telpas (mitra uzkopsSana).
Svarigi ir pareizi izv€l&ties telpu apdares un darba apgerba materialus, kas pasi par sevi
var bt elektrostatiska lauka avoti. Tapéc ieteicams izv€l&ties dabiskos materialus.
Kréslam ir janodroSina érta darba poza, tas nedrikst ierobezot darbinieka kustibas.
Kréslam ir jabiit stabilam, viegli grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem).
Jaizvelas tads darba krésls, kam var regulét sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla
dzilumu un slipumu. Atzveltnei un sédeklim ir jabiit polsterétiem un parklatiem ar
neslidenu, neelektriz€joSu un gaisu caurlaidigu materialu.

Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras
formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa garuma atbilsto§i mugurkaula dabiskajiem
izlickumiem (skat. 2.att. 2). Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodroSina
muguras atbalsts pat tad, ja stradajoSais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz
priekSu vai atliecas atpakal (skat. 2.att. ).

Pareiza krésla sédekla augstums izvéle (skat. 2.att. 3) ir loti svariga, lai nodroSinatu &rtu
darba pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta s€deklis var nospiest augsstilba virsgjos
asinsvadus. Ja darba kresls ir par zemu, rodas kermena piespiedu darba poza: lenkis
elkona un celu locitava ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva atliekta,
jo monitors atrodas augstak attieciba par acu limeni.

Piemérots sédekla augstums ir $ads: sédekla priekS€ja mala ir paceles bedres limeni,
lenkis cela locitava ir lielaks par 90°, pédas novietotas stabili uz gridas.

Sédekla dzilumam ir jabiit mazakam par attalumu no guZas locitavas lidz cela locitavai,
bet attalumam no sédekla priek$gjas malas lidz apaksstilbu aizmugures virsmai cela
locitavas liment jaatbilst stradajosa plaukstas platumam (skat. 2.att. 4).

Lai s€zot nenospiestu kaju virs€jos asinsvadus, ieteicami krésli ar sédekla prieks€jo
malu.

Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regul€jama, tai japieméro krésla
augstums. Ja stradajosa pedas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni
(skat. 2.att. 5a) ar regulg§jamu augstumu (0 — 150 mm) un slipumu (0 — 20°). Kaju
paliktna virsmai (skat. 2.att. 5b) jabut pietickami lielai un &rtai, parklatai ar neslidenu
materialu.

Ieteicams izvéeleties kr&slus ar roku balstiem. Vispiemérotakie ir roku balsti ar
regul§jamu augstumu un attalumu starp balstiem, lai tos var€tu pielagot katram
darbiniekam individuali un atbilstosi veicamajam darbam (skat. 2.att. 7). Ja roku balsti
trauce, tos var nonemt.

Darba galda virsmai jabiit maz atstarojoSai un pietickami lielai, lai uz tas var€tu erti
izvietot datoru un darbam nepieciesSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda
minimalie izméri — 1200 x 800 mm, optimalie — 1600 x 1000 mm. Lai samazinatu
roku muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un
apakSdelmus. Galda malam un stiriem jabut noapalotiem, lai neraditu traumas un
neértibas. Tastatliru novieto atbilstos$i stradajosa elkona limenim (roka elkona locitava
saliekta 90° lenki); plecu josla nedrikst biit pacelta uz augsu (skat. 2.att. 7). leteicams
izmantot galdu ar regul€jamu augstumu, lai to varétu pielagot darbam stavus un sé€dus.
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1.15.

1.16.

PrieksSrociba dodama galdiem, kuriem ir atseviska regul&jama virsma tastattirai un pelei
un atseviSska — monitoram. Ja galda virsmai augstums nav regul€jams, tas nedrikst bt
mazaks pa 720 mm (skat. 2.att. 6). Sada darba vieta jaapriko ar regulgjamu kréslu un
kaju paliktni.

Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucgjot att€la saskatiSanu uz ekrana. Rezultata
pieaug redzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes trauc€jumus. lekartojot darba
vietu, nepiecieSams maksimali samazinat atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no
logiem, lampam, sienam, Sk€rssienam, griestiem, gridas, biroja iericEm un
piederumiem, stradajoso apgérba, mébelém utt. Atspidumi visbiezak rodas tad, ja
displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret logu.

Atspidumus uz ekrana iesp&jams noverst $adi:

aprikojot logus ar zaliizijam vai aizkariem;

pareizi izvietojot vispargjos un vietéjos gaismas kermenus;

noregul&jot ekrana stavokli;

izveloties matetas darba virsmas.

444

£ @
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2. att. Sedeklis un pozas, stradajot ar datoru

(Datora lietotaja racionala darba vietas organizacija, ergonomiskas prasibas displejam, darba

vietas telpiskie parametri)
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Pielikums Nr.2

Pamatprasibas darba vietas iekartojumam darbam ar kopeSanas iekartam

1. Kopésanas iekartai japaredz atseviSka telpa bez paaugstinatas elektrobistamibas. Kopétajs
janovieto siltas, sausas un neputeklainas telpas, kuras nav straujas temperattiras izmainas,
talak no tdens vadiem, silditajiem, gaisa mitrinatajiem, un kondicioné&tajiem, apkures
iericém un elektrosilditajiem. Neizvietot kop&Sanas iekartu pagrabos.

2. Telpas platibai uz vienu lielo kop&taju ar iekartam jabiit ne mazak par 12 m? un 10 m? uz-
vienu mazo kopétaju.

3. Darba vietam ar kop@Sanas iekartu jabut novietotam attieciba pret logu aileém ta, lai
dabigais apgaismojums biitu no saniem, ieteicams no kreisas puses.

4. Kopetaju uzstadit ta, lai:

ta ventilacijas atvere nebiitu aizsegta ar sienu vai kadiem citiem priekSmetiem;
®  kopétaja mugurpusé ventilacijas nodrosina$anai jabat vismaz 20 cm platai brivai
telpai, starp iekartu un citam iekartam, sienam un galdiem u.c. — 100 cm. Ja
ventilacijas atvere bils aizsegta, kopé€tajs var parkarst un aizdegties;
B vajadzibas gadijuma varétu atri izvilkt baroganas vada daksu no tikla kontakta.

5. Kopetaju uzstadit uz stabila un Iidzena pamata, vietas bez intensivas vibracijas.

6. Kopé€taju uzstadit péc iespéjas talu no datora, televizora, radio un citas aparatiiras, jo var
rasties savstarp€ji darba trauc€jumi un negativi ietekmét kopétaju darbibu.

7. Neizmantot kop€taja savienoSanai pagarinatajus.

8. Nepievienot kopétaju tiklam, izmantojot daudzpusigo dalitaju.

9. Nesamezglot tikla elektrisko vadu.

10. Kopésanas iekartas troks$nu Iimenis nedrikst parsniegt 65 decibelus.

11. Uz kope@Sanas iekartas virsmam apgaismojumam no vispargjas telpas apgaismojuma
kermeniem jabit ne mazakam par 400 luksiem.
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Pielikums Nr.3

Psihologiska atslodze (autogena trenina metode)

Sis metodes pamata ir psihiskas pasregulacijas panémieni - vienkar$i fiziski
vingrinajumi ar vardu paSiedvesmu, galveno uzmanibu veltot muskulu atslabinaSanas
(relaksacijas) panémienu apgtiSanai un nostiprinaSanai.

Katru seansu iedala trijos periodos atbilstosi atjaunoSanas perioda fazém:

Pirmais periods — uzmanibas novirziSana no darba atmosferas.
Sis periods atbilst uzbudindjuma perioda palicko$u paradibu fazei.

® spélé Iéna, melodiska mizika;

® licla nozime ir telpas interjeram un krasojumam;

B sedot érta poza, darbinieks adaptgjas un sagatavojas nakamajam periodam.
Otrais periods — nomierinoSs — atbilst kaveSanas atjaunoSanas fazei.

Saja perioda iesaka radit dabasskatu slaidus, translét caur ,,austinam” mierigu miiziku
un autogena trenina frazes:

B cs esmu pilnigi atslabindjies, mierigs (tris reizes);

® mana clposana ir vienm&riga, mieriga ( tris reizes);

® mans kermenis ir smags, karsts, atslabis, es esmu pilnigi atslabindjies, piere ir

auksta, galva viegla ( tris reizes).

Sts frazes ir jaizruna mierigi, léni, klusi.

Ka funkcionalo apgaismojumu lieto zalo gaismu.

Gaismas spozums pakapeniski samazinas, beigas gaismu uz 1 — 2 minttém izsleédz, ar1
ekrans nodziest.

Tresais periods — aktivacijas — atbilst uzbudinatibas fazei.

Lieto uzbudinoSa rakstura pasakumus: dazada spozuma sarkano gaismu, uzmundrinosu
miiziku, mobiliz€ autogéna trenina frazes:

» (dzila ieelpa, gara dzila izelpa) — es esmu mundrs, jautrs, man ir labs garastavoklis
(trTs reizes);

» (dzila ieelpa, gara dzila izelpa) — es esmu pilns energijas un gatavs darbam (tris
reizes).

S1 perioda sakuma gaisma ir izslégta, péc tam uz ekrana paradas sarkans plankums, kura
spozums un izméri pakapeniski palielinas.

Perioda nosléguma skan uzmundrino$a miizika.

Piezime:

Sadi seansi var sastavét arf no diviem periodiem.

Sados gadfjumos muzikalo pavadijumu izpilda péc vienotas programmas caur
individualam radioaustinam. Seanss ilgst 10 miniites un tas sastav no divam vienadam dalam
ar nelielu pauzi starp tam: pilniga atslabinasanas sakuma un darba sp&ju aktivacija seansa
beigas.
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Pielikums Nr.4

Vingrojumi darba partraukuma

Pirkstu un plaukstu vingrojumi.

Uz 1 — izstiept pirkstus, kamer sajtt
sasprindzinajumu, paturét 5 sekundes.
Uz 2 — atslabinat roku muskulatiiru.

Uz 3 — savilkt pirkstus dures, kamer sajtit
sasprindzinajumu, paturét 5 sekundes.
Uz 4 — atslabinat roku muskulatiiru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, savilkt plaukstas
diires, 1kski versti uz augsu.

Uz 2 — sasprindzinot plaukstu muskulatiiru,
pagriezt plaukstas uz augsu.

Uz 3 - atslabinat roku muskulatiiru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas paraléli
viena otrai, 1kski versti uz augsu.

Uz 2 — sasprindzinat plaukstu muskulatiiru un
pagriezt delnas uz aru.

Uz 3 - atslabinat roku muskulatiru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas paraléli
viena otrai, 1kski versti uz augsu.
Uz 2 — stipot plaukstas pa labi un pa kreisi.

Izstiept rokas uz prieksu, plaukstas verstas uz leju,
kamer izjut sasprindzinajumu. Paturgt $ada
stavokli 3-5 sekundes, tad atliekt uz augsu, kameér
sajiit sasprindzinajumu.

Paturet sada stavoklr 3-5 sekundes.

Izstiept rokas uz priekSu. Plaukstas verstas ar
delnam uz augsu, 1€ni pagriezt plaukstas uz iekSu
lidz izjiit sasprindzinajumu. Sada stavokli palikt
3-5 sekundes.

Tad atgriezties izejas stavokli.
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Sedus stavoklis. Plaukstas verstas viena pret otru,
elkoni atbalstiti uz galda. Ar speku tuvinat
plaukstas vienu otrai I1dz sajiit maksimalu
sasprindzinajumu. Palikt §ada stavoklIt 5-7
sekundes.

Atslabinat roku muskulattiru.

Vingrojumi plecu joslai.

Seédus stavoklis. Plecus pacelt uz augsu
11dz sajiit vieglu sasprindzinajumu. Palikt
sada stavokli 3-5 sekundes, tad atgriezties
izejas stavokli.

Sédus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus,
pacelt rokas virs galvas, elkoni iztaisnoti.
Liekt rokas atpakal aiz muguras, cik talu
vien iesp&jams vai 1€ni noliekties pa labi
un pa kreisi.

Sedus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus, pacelt
rokas virs galvas, elkoni iztaisnoti. Liekt rokas
atpakal aiz muguras, cik talu vien iesp&jams vai
Iéni noliekties pa labi un pa kreisi
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

Sédus stavoklis.

Uz 1 —rokas aiz galvas (pirksti savienoti) un
tuvinat lapstinas 11dz izjut sasprindzinajumu, $ada
stavokl palikt

5 — 10 sekundes.

Uz 2 — atslabinaties.

Sédus stavoklis.

Uz 1 — vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni uz
augsu, ar plaukstu aizsniedzot pret&ja pleca
lapstinu.

Uz 2 — ar otru roku vilkt paceltas rokas elkoni,
[1dz sajit vieglu sasprindzinajumu.

Uz 3 — paturét ta 10-15 sekundes.

To pasu atkartot ar otru roku.

Vingrojumi kaju muskulatiirai.

= Sedus stavoklis ar taisnu muguru, ta lai mugura
| neatbalstas pret krésla atzveltni. Novietot p&das
g stabili uz gridas. Iztaisnot vienu kaju, pacelot to
paris cm virs gridas. Fiksét stavokli 5 sekundes
ﬂ tad nolaist pedu atpakal uz gridas.

| Atkartot to pasu ar otru kaju.

Sedus stavoklis (muguru atbalstit pret krésla
atzveltni). Iztaisnot kaju cela locttava. Noliekt
pedu uz I&ju — paturét 5 sekundes. Pec tam uz
augsu — paturet 5 sekundes.

Atkartot to pasu ar otru kaju.
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Darba aizsardzibas instrukcija skolotajam (pasniedz€jam)

Vingrojumi acim
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Uz 1 — pacelt uzacis uz augsu, palikt $ada stavokli 3 sekundes.
Uz 2 — cieSi aizvert acis un relakséties 10 — 15 sekundes.
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Uz 1 — nepagriezot galvu, verst skatienu pa labi.
Uz 2 — skatities taisni uz prieksu.
Uz 3 — nepagriezot galvu, verst skatienu pa kreisi.
Uz 4 — skatities taisni uz priekSu (to pasu atkartot, verSot skatienu
uz augsu un leju)

.III .|I. .II. III.
Uz 1 — aizvert labo aci, paturot kreiso vala.
Uz 2 — aizvert kreiso aci, apturot labo vala.
Vingrojumu veikt atra tempa.
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Uz 1 — novietot raditajpirkstu pie degungala un skatities uz to 3-5 sekundes.
Uz 2 — skatities taluma 10 — 15 sekundes.

Uz 1 — aizvert acis, nesasprindzinot acu muskulatiiru (10-15 sekundes).
Uz 2 — skatities taluma un atpiisties (10-15 sekundes).
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