6. pielikums

Jarmalas Majoru vidusskolas 27.11.2024.
ieksgjiem noteikumiem

Nr. 2.1-28/2 “Izglitojamo dro$ibas noteikumi”

Par droSibu attalinato macibu laika atbilstoSi normativajam aktam
par attalinato macibu organizeSanas un istenosanas kartibu
1. Visparigie jautajumi

1.1. Noteikumi nosaka nosacijumus drosibai attalinato macibu laika.

1.2. Ar noteikumiem izglitojamos atbildigd persona iepazistina katru gadu
septembri, pirms attalinata macibu procesa. (13.piclikums).

1.3. Izglitojama pienakums ir ievérot Sos noteikumus un izglitibas iestades
darbinieku noradijumus.

2. DroSibas prasibas

2.1. Attalinato macibu procesa izglitibas iestades izglitojamie un izglitojamo
vecaki ievero izglitibas iestades iek$€jos normativajos aktos jau noteiktos drosibas un
kartibas noteikumus, tostarp iek$€ja normativaja akta par attalinato macibu
organiz&Sanas kartibu.

2.2. Attalinato macibu procesa laika nav pielaujama nekada veida vardarbiba vai
tas izpausmes.

2.3. Atbilstosi izv€letajai attalinato macibu organizacijas formai, vietai un
izmantojamajiem lidzekliem, macibu priekSmeta pedagogs izglitojamiem aktualizeé
konkrétajai situacijai attiecinamos noteikumus:

2.3.1. ja attalinatas macibas tiek istenotas ar informacijas tehnologiju
starpniecibu, aktualiz€ veseligas darba vides principu ieveérosanas nepiecieSamibu,
tostarp ieteicamo darba vietas iekartojumu, macibu un atpiitas reZima ieveroSanu,
veselibai dro$u un samérigu tehnologiju izmantoSanu ikdienas macibu procesa,
jautajumus saistiba ar izglitojamo psihoemocionalo veselibu, kibernirgasanas riskiem,
droSibu interneta, procesu atkaribu veidoSanas riskiem un profilaksi (t.sk. parmeérigu
viediericu lietoSanu) u.c.;

2.3.2. ja attalinatas macibas veids ir izveélets arpus izglitibas iestades, aktualize
jautajumus, kas saistiti ar celu satiksmes droSibas noteikumiem, droSibu ekskursijas,
pargajienos un pastaigas, apmeklgjot vietas, kuras ir iekartas un vielas, kas var

apdraudgt izglitojamo drosibu un veselibu utt.



2.4. Gadijuma, kad izglitojamiem ir noteikta specifiska un obligata attalinato
macibu TstenoSanas vieta, izglitibas iestade un nepiecieSamibas gadijuma tas
dibinatajs, izvertjot sabiedriska transporta nodrosinajumu un izglitojamo iespgjas to
izmantot, ka ar1 pasvaldibas transportu, lemj par piem&rotako iesp&ju drosai
nokltiSanai.

2.5. Attalinato macibu 1stenosanas laika par drosibas prasibu ievéroSanu ir
atbildigs pats izglitojamais un ta likumiskais parstavis.

2.6. Izglitojamais atbildigi iesaistas attalinato macibu procesa, ieverojot veseligu
dienas rezimu, macibu slodzes sadalijumu, veidojot pasvaditas maciSanas paradumus,
ka arT plano laiku atpiitai.

2.7. Izglitojamiem aizliegts pielaut tadu ricibu, kas varétu radit draudus pasa un
citu cilvéku veselibai un drosibai. Izglitojama pienakums ir neiesaistities apSaubamas
un nepazistamu cilvéku kompanijas, ricibas un sarunas.

2.8. Visparigu sazinu ar nepilngadiga izglitojama likumiskajiem parstavjiem
attalinato macibu jautajumos veic klases audzinatajs. Pirms attalinato macibu
Istenosanas klases audzinatajs parliecinas, ka ta riciba ir aktuala katra izglitojama
likumiska parstavja kontaktinformacija.

2.9. Izglitojama droS$ibas vai veselibas apdraudéjuma gadijuma jebkurs no
1zglitibas iestades darbiniekiem nekavejoties mekle atbalsta personala, specialista vai
atbilstosa dienesta palidzibu, ka ar1 sazinas ar izglitojama vecakiem vai likumiskajiem
parstavjiem.

2.10. Izglitojamais ievéro Sadus ergonomiskas seédéSanas nosacijumus:

2.10.1. sédesanai izmanto visu krésla sédvirsmu;

2.10.2. mugura ir atbalstita pret atzveltni visa tas garuma, lai mugurkauls
ienemtu fiziologiski pareizu pozu;

2.10.3. kajas stabili novietotas ar peédam uz gridas (var izmantot kaju
paliktni, ja tads ir);

2.10.4. celu locitavas un p&das atrodas 90 gradu lenkT;

2.10.5. sézot uz krésla, seédvirsma nedrikst sniegties lidz pasai paceles
bedrei, lai netiktu trauc@ta asinsrite kajas;

2.10.6. elkoni atbalstiti uz kréslu roku balstiem;

2.10.7. datora monitors novietots acu liment;

2.10.8. stradajot pie galda, s€z tam p&c iesp&jas tuvu, lai saglabatu pareizu

sédesanas pozu;



2.10.9. uz darba galda paredz vietu, kur atbalstit plaukstas un
apaksdelmus;

2.10.10. tastattiru novietot atbilstosi izglitojama elkona Itmenim (roka
elkona locttava ir saliekta 90 gradu lenki);

2.10.11. plecu josla nedrikst but pacelta uz augsu.

2.11. Teverot atpiitas pauzes macibu darba laika. P&c macibu stundas, ik péc 40
minatém veikt 5 - 10 minGsu garu atpiitas pauzi, kuras laika piecelas kajas, izstiepjas,
veic nelielus izkusteéSanas vingrinajumus. Atpiitas pauzes laika védinat telpu.

2.12. Veikt atslodzes vingrojumus kermenim péc ilglaiciga macibu darba pie
datora, pieméram:

2.12.1. saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu iek$€jo virsmu stiepties
uz 35 prieksu;

2.12.2. saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu ieks$€jo virsmu stiepties
uz augsu;

2.12.3. ar vienu plaukstu apnemt otras rokas elkoni, pacelt abas rokas virs
galvas un stiepties uz vienu pusi, p&c tam uz otru pusi;

2.12.4. tuvinat abus plecus ausim, p&c tam tos maksimali turét nolaistus uz
leju;

2.12.5. salikt abas rokas aiz muguras un pieliekt galvu uz vienu pusi, lai
jutama stiepSanas sajuta, péc tam to darit uz otru pusi,

2.12.6. acim veikt vingrinajumus, lai sabalansétu acu muskulu darbibu.

2.13. Datora vai viedierices apgaismojumu nosaka péc telpas vai vides
apgaismojuma, kura ierice tiek lietota. Tumsaka telpa izvelas zemaka spilgtuma
ekrana apgaismojumu, bet gaisa telpa ekrana apgaismojumu palielina. Pielagojot
ekrana spilgtumu, mazinat piepili acim.

2.14. Noverst ekrana atspiduma rasanos. Izvairities no ekrana novietoSanas pret
logu vai citiem ekraniem, pieméram, televizoru, lai izvairitos no redzes
sasprindzinajuma.

2.15. Teverot attalumu l1dz ekranam. Sédekla atzveltni novietot izstieptas rokas
attaluma no monitora ekrana. Ieteicamais acu limenis ir 7 — 10 cm no ekrana augsgjas

malas. VEélamais attalums no acim lidz ekranam ir 45 — 75 cm.



