1 M1. Informaciniy ir komunikaciniy technologijy (IKT) pagrindai

1.1 Techniné jranga

Techniné jranga - tai fiziniai kompiuterio komponentai: sisteminis blokas, klaviatira, pelé, standusis
diskas, USB jtaisai, kompaktiniy disky jtaisas, vaizduoklis (displéjus arba monitorius) ir t.t.

Kompiuteris — tai jrenginys, gebantis priimti vartotojo duomenis, atlikti su jais nurodytus veiksmus bei
pateikti rezultatus.

Asmeniniai kompiuteriai skirti vieno vartotojo poreikiams tenkinti: darbui biure, narSymui internete,
laisvalaikiui ir pan.

Stalinis Nesiojamas Plansetinis

Be asmeniniy kompiuteriy daugelis vartotojy .
renkasi kitus skaitmeninius jtaisus:

multimedijos grotuvus, iSmaniuosius
telefonus, delninius kompiuterius ir t.t. E . .
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Procesorius CPU (Central Processing Unit) - Procesorius
tai jtaisas, atliekantis visas skaiCiavimo
operacijas bei sistemos valdymo veiksmus.
Atmintiné — tai vieta duomenims laikyti
(operatyvioji, pastovioji, spartinancioji).

Standusis diskas HDD — tai iSorinis atmintinés jtaisas Standusis
kuriame saugoma kompiuteriui valdyti ir diskas
skaiciavimams atlikti reikalinga programiné jranga bei
duomenys.

|vesties jtaisai naudojami informacijai j kompiuterj
jvesti.

DazZniausiai naudojami klaviatdra ir pelé.

Be to, prie kompiuteriy jungiami skaitytuvai
(paveikslams, fotonuotraukoms jvesti), mikrofonai
(garsams jvesti), plansetés ir kiti specialds jtaisai.

Atmintiné

|vesties ir iSvesties jtaisai
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Kompiuterio jvesties ir iSvesties jtaisai jungiami naudojant jvairius prievadus, kurie skiriasi savo

techninémis savybémis.
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Kompiuterio nasumas

Kompiuterio naSumas turi jtakos Sie pagrindiniai komponentai:
m Centrinio procesoriaus CPU branduoliy kiekis bei daznis.
m Darbinés atminties RAM talpa ir sparta.
m StandZiojo disko sparta.
m Spartinanciosios atminties talpa ir sparta.
Centrinio procesoriaus spartg nusako:
m CPU branduoliy skaicius (Core 2 Duo, Core 2 Quad, X2, X4).
m CPU daZnis (matuojamas gigahercais 3-4GHz).
Atminties jtaisai
m Darbiné (operatyvioji) atmintis (angl. RAM - Random Access Memory) tai tiesiogines kreipties
atmintiné, j kurig gali tiesiogiai kreiptis procesorius. Sioje atmintyje laikomas operacinés
sistemos branduolys, aktyvios taikomosios programos ir jy naudojami duomenys.
m Pastovioji atmintiné ROM (Read Only Memory) — tai pastovioji atmintine, j kurig informacijg
jraSoma viena karta. Sioje atmintinéje jraSomi tik kompiuterio darbo pradZiai batini duomenys.

Kompiuterio atminties talpos matavimo vienetai yra bitai, baitai, KB, MB, GB, TB.
m Bitas yra mazZiausias informacijos kiekio vienetas kompiuteryje, koduojamas vienu dviejy
buaseny elementu.
Baitas (B) - kompiuterio atmintinés kiekio vienetas, lygus 8 bitams. To pakanka vienam teksto
simboliui koduoti.
Kilobaitas (KB) — 2'° = 1024 baitai.
Megabaitas (MB) lygus 1024 KB arba 2% (~10°) baity.
Gigabaitas (GB) — 2°° (~10°) baity.
Terabaitas (TB) — 2% (~10") baity.



Pagrindiniai iSorines atminties jtaisy tipai:

m Vidinis standusis diskas HDD.
ISorinis standusis diskas HDD.
Kompaktiniai ir DVD diskai.

USB atmintukai.
Atminties ploksteles (Memory Card).
Interneto duomeny saugyklos.

Pagrindiniai jtaisai, skirti duomenims jvesti j kompiuterj:
m Pele.

Klaviatura.

Valdymo rutulys.

Skeneris.

Jutiklinis laukelis (angl. touchpad).

Ekrano pieStukas (angl. stylus).

Vairalazde.

Internetine kamera.

Skaitmenine kamera.

Mikrofonas.

Pagrindiniai iSvesties jtaisai:

m Monitorius (angl. VDU).
Projektorius.
Spausdintuvas.
Braizytuvas.
Garsiakalbiai.

Ausines.




Kai kurie jtaisai skirti informacijai jvesti ir iSvesti:
m Sensorinis ekranas.
m Vairalazde.
m Modemas.

1.2 Programiné jranga

Programiné jranga (angl. software) — tai informacijos apdorojimo sistemos programy, procedury,
taisykliy visuma kartu su atitinkama dokumentacija.

Operaciné sistema (0S) - tai specialiyjy programy ir duomeny rinkinys, sukurtas kompiuterinés
sistemos resursams valdyti. Operacinés sistemos taip pat uztikrina rysj tarp vartotojo ir programy.

Operaciniy sistemy pavyzdziai:
m Microsoft Windows.
m Mac OS Leopard.
m Linux.
m Solaris.

Dazniausiai naudojamos taikomosios programos

Teksty apdorojimo programos padeda parengti aukstos kokybés dokumenty (Microsoft Word,
OpenOffice Writer).

Skaiciuoklese (elektroninés lenteles — angl. spreadsheets) MS Excel, OpenOffice Calc duomenys
organizuojami lenteliy pavidalu, o skaiciavimai apraSsomi formulémis. Pakeitus duomenis, visi su jais
susije rezultatai automatiskai perskaiciuojami.

Duomeny baziy valdymo sistemos Microsoft Access, MySQL padeda vartotojui valdyti didelius duomeny
kiekius.

Grupinio darbo sistemos Lotus Notes, Microsoft Exchange skirtos jstaigos darbuotojams dirbti kartu ir
efektyviai naudotis visa turima informacija, kartu atliekant sudetingus projektus.

Jvairialypé terpe, multimedia (angl. multimedia) - informacijos pateikimas bent dviem i$ Siy pavidaly:
tekstu, paveikslais, garsu, animacija.



Integruotas programinis paketas Microsoft Office — tai populiariausias pasaulyje programinés jrangos
programy paketas. Teksto apdorojimas, el. pasto sistema, pateiktys, duomeny valdymas ir analizé bei
daugelis kity funkciniy galimybiy skirtos Sioms uzduotims atlikti.

Operacinés sistemos vartotojui suteikia bendrgsias kompiuterio valdymo paslaugas, taciau konkrecias
uzduotis vykdo taikomosios programos.

Tarpusavyje suderinamos taikomosios programos gali keistis duomenimis.

Papildomos priemonés naudojimuisi kompiuteriu pagerinti:

1.3

Balso atpazinimas.

Ekrano turinio nuskaitymas.

Ekrano vaizdo padidinimo programos.
Ekranine klaviatura.

Tinklai

Vietinis tinklas (angl. Local Area Network — LAN) - nedidelis kompiuteriy tinklas, dazniausiai
jungiantis vienos jstaigos ar atskiro padalinio kompiuterius bei jy iSorinius jrenginius.

Bevielis vietinis tinklas (angl. Wireless Local Area Network — WLAN) — tai vietinis tinklas,
kuriame kompiuteriai ir iSoriniai jtaisai jungiami bevieliu rysiu.

Visuotiniai kompiuteriy tinklai (angl. Wide Area Network — WAN) - apima didele geografine
teritorijg ir naudoja jvairias rySio priemones.

Pastaruoju metu daugeja programy, dirbanciy kliento-serverio modeliu:

Serveris — tai kompiuteris ar programa, teikiantis informacines paslaugas.
Klientas — vartotojo kompiuteris ar programa, kuri jungiasi prie serverio ir naudojasi jo
teikiamomis paslaugomis.



Internetas — pasaulio kompiuteriy tinkly sistema, kuri leidzia kompiuterj naudoti informacijos paieskai
bei tiesiogiai bendrauti su bet kuriuo to tinklo vartotoju. Tai daugelj pasaulio 3aliy apimantis
kompiuteriy tinklas, jungiantis nacionalinius bendrosios paskirties ir komercinius tinklus.

Pagrindinés interneto paslaugos:
m E-mail — elektroninis pastas.
m Faily persiuntimas (angl. FTP — File Transfer Protocol).
m  WWW — pasaulinis Ziniatinklis (angl. World Wide Web).
m Informacijos paieska.

Elektroninis pastas — viena placiausiai naudojamy interneto paslaugy. Elektroninj laiska galima parasyti
ir iSsiysti bet kuriuo metu, o respondentg jis pasiekia gerokai greiciau nei tradicinis laiSkas. Prie laisko
galite pridéeti bet kokj failg — dokumenta, nuotrauka, brézinj.

FTP paslauga leidZia persiysti failus tarp kliento ir paslaugy kompiuteriy. Faily persiuntimo protokolas
FTP (angl. file transfer protocol) - tai kliento ir serverio sgveikos protokolas duomeny mainams tarp
kompiuteriy, naudojantis kompiuteriy tinklu.

Pasaulinio Ziniatinklio (WWW) paslauga leidZzia kurti bei perziureti hipertekstinius dokumentus —
tinklalapius, laikomus visuotinio tinklo kompiuteriuose.

m Intranetas (vidinis tinklynas) yra mazesne, uzdara interneto versija, kurj pasiekia tik registruoti
intraneto tinklo vartotojai. Intranete dokumenty, duomeny baziy ir kity tinklo resursy
pasiekimui naudojamos interneto technologijos.

m Extranetas — tai intraneto variantas, kuriame vidinj jstaigos tinklg gali pasiekti ir registruoti
iSores vartotojai.



Duomeny mainai

Duomeny parsisiuntimas (angl. downloading) vyksta tuomet, kai vartotojas kopijuoja failus j savo
kompiuterj is interneto ar kito tinklo kompiuterio.

Duomeny issiuntimas — tai vartotojo faily kopijavimas ar perkélimas j kita kompiuterj tinkle ar
internete.
Duomeny parsisiuntimo sparta labai priklauso nuo prisijungimo prie interneto bado ir yra matuojama:

m Bitais per sekunde (bps). Labai leti prisijungimai.

m Kilobitais per sekunde (kbps).

m Megabitais per sekunde (mbps). Greiti prisijungimai.

Prisijungimas komutuojama telefono linija — kiekvieng kartg prisijungiant prie interneto reikia
kompiuterio modemu skambinti interneto paslaugy tiekéjui (IPT). Sis prisijungimo budas néra greitas.
Placiajuostis interneto rySys reiSkia, kad vartotojas yra nuolat prijungtas prie interneto. Greitas
placiajuostis rySys leidZia perziureti filmus ir klausytis muzikos.

Didesniy miesty gyventojai paprastai gali rinktis i$ keliy prisijungimo prie interneto galimybiy, deja, kai
kuriy kaimo vietoviy gali neaprépti mobilusis internetas ar jose neatvestas Sviesolaidis. Tokiais atvejais
daZniausiai pasirenkamas internetas per telefono linija.

DidZiausig spartg uztikrina Sviesolaidinis interneto rysys. Mobilaus interneto greitis paprastai yra
mazesnis nei per telefono linijg ar kabeline televizija.

Pastaruoju metu paplites internetas bevieliu rysiu labai priklauso nuo vietoves bei joje esanciy pastaty.

Vartotojai gali rinktis jiems patogy prisijungimo prie interneto buda:
m Per telefono linija.

Mobiliuoju rysiu.

Per kabeline TV.

SviesolaidZiu.

Bevieliu rysiu.

Per palydova.



Siandien populiariausia interneto rysio prieiga, kurig renkasi vartotojai, - tai visa laika veikiantis spartus
interneto rysys uz fiksuotg menesio kainag.

Zinoma, yra sitloma ir kity paslaugos plany, kai vartotojai gali patys lanksciai derinti kaina,
persiunciamy duomeny kiekio bei interneto rysio greit;.

Reikia nepamirsti, jog kiekvienas prie interneto prijungtas kompiuteris yra potencialus kenkejisky ataky
taikinys, todel pastoviai naudojantis interneto rySiu butinos atitinkamos saugumo priemones:
antivirusines programos, slaptazodziai, ugniasienes ir t.t.

1.4 IKT kasdieniniame gyvenime

IKT — informacinés kompiuterinés technologijos.
Kompiuteriy sistemy naudojimas.
Kompiuterinés technikos jrangos prieziura.
Kompiuteriniai tinklai.

Elektroniné komercija.

Duomeny valdymas.

Internetas.

Kompiuteris geriau uz Zmogy atlieka:
m pasikartojancius veiksmus;
m lengvai automatizuojamus veiksmus;
m matematinius skaiCiavimus;
m gali bati nepakeiciamas pavojingose situacijose.
Kompiuteris nepakeis Zmogaus:
m kurybos procese;
m vaizdy interpretavime;
m medicinoje - savijautg, kurig objektyviai gali nusviesti diagnostine aparatura, dar gali jtakoti ir,
sakykim, asmeninés problemos, kuriy kompiuteris nepajégus Zinoti.



Daugeliui Zmoniy nepriimtina bendrauti tik su kompiuteriu vietoj pardaveéjo parduotuveje, banke,
vaistineéje ir pan. Pastaruoju metu labai tobuléja automatiniai vertimai i$ vienos kalbos j kitas bei balso
atpazinimo technologijos, taciau pasiekti 100% tiksluma kompiuteriai nepajegus.

Elektroniné komercija leidZzia prekes jsigyti internete. Apmokant uZ jas reikia nurodyti kreditines
korteles numerj. Internete aplanke virtualig parduotuve galite narsyti jos prekiy kataloge. Pasirinktos
prekés jdedamos j vartotojo prekiy krepselj. Pirkimo momentu svetainé jasy paklaus vardo, pavardes,
prekiy pristatymo vietos bei bado.

Visi bankai savo klientams teikia internetinés bankininkystés paslaugas, todel vartotojai neiseidami is
namy gali tvarkyti savo banko saskaitas, moketi jvairius mokescius internetu, atlikti pavedimus.

] internetg perkeliama vis daugiau valstybes viesyjy paslaugy:
m Elektroniniai valdzZios vartai (www.epaslaugos.lt);
m Sodros paslaugos (www.sodra.lt);
m Gyventojy pajamy deklaravimas (deklaravimas.vmi.lt);
m V] Registry centro paslaugos (www.registrucentras.lt) ir kt.

E.mokymas apima visas mokymosi rusis pradedant nuo elektroniniy vadoveliy ar déstytojo konspekty
iki vaizdo ir garso konferencijy realiame laike. E.mokymas leidZia vienu metu destyti dalykus daugeliui
Zzmoniy tam pasitelkiant internetg, vaizdo konferencijas, kompaktines ploksteles, DVD diskus,
enciklopedijas ir pan. E-mokymas labai iSplito paskutiniu metu, jis leidZzia studijuoti internetu,
konsultuotis su destytojais realiame laike, atlikti namy uzduotis, testuotis ir pan.
Privalumai:

m vienas destytojas gali destyti daugeliui Zmoniy skirtingose vietose;

m darbo grafiko lankstumas: mokymo medZiaga pasiekiama nuolat;

m daZnai nuotolinis mokymas yra pigesnis nei tradiciniai mokymo budai;
Trukumai:

m nhepastovus interneto rysys;

m ne visuomet yra galimybe uzduoti rapimus klausimus;



m nepakankamas interneto greitis;
m Zmogiskyjy kontakty ribotumas.

Nuotolinis darbas (teledarbas) - tai darbo forma, kai darbuotojas atlieka uzduotis, telekomunikacijos
priemones naudodamas budamas namuose.
Privalumai:
m galimybe laisvai tvarkyti darbo laikg, maziau laiko gaiStama kelionéms;
m daugiau galimybiy susikaupti vienos uzduoties vykdymui;
m maZesnireikalavimai bendroves darbo viety plotui;
m galimybe dirbti namuose;
Trakumai:
m Zmogiskyjy kontakty ribotumas;
m sudetingesnis bendry resursy valdymas;
m menkas komandinio darbo pritaikymas.

Komunikacija

Elektroninis pastas — tai elektroniniy pranesimy siuntimas ir gavimas internetu.

Pagrindiniai tokio pasto privalumai — operatyvumas ir patogumas.

Elektroninj laiSka galima parasyti ir iSsiysti bet kuriuo metu, o respondentg jis pasiekia gerokai greiciau,
nei tradicinis laiskas.

Prie laisko galite prijungti bet kokj failg — dokumentg, nuotrauka, brézinj.

Tikralaikis pokalbis (angl. Instant messaging) — tai dviejy ar daugiau Zmoniy bendravimas realiu laiku,
siunciant teksto Zinutes kompiuteriais.

Daugelis tikralaikio pokalbio programy leidzia ne tik perduoti tekstines Zinutes, bet ir siysti failus ar
matyti pasnekovus naudojantis interneto kameromis.



Voice over Internet Protocol (VolP) — tai technologija, kuri leidZia vartotojams balsu bendrauti su kitais
Zmonémis, naudojantis interneto rysiu.

Galite kalbetis be jokiy islaidy kitiems Zmonems naudojant VolP savo kompiuteriuose.

Taip pat galima Zymiai pigiau skambinti nekilnojamojo telefonai metu Zymiai pigesnis tarifas nei jprasta.
Reikalinga jranga — interneto rysys, mikrofonas ir ausinés.

Tinklarastis (angl. blog — is web log) — tai dienorastis internete.

Skaitytojai gali ne komentuoti jrasus.

Pateikiama ne tik tekstiné informacija, bet ir vaizdas, muzika.

Podcast — tai vaizdo ar garso turinio sklaidos paslauga, kuri leidZia automatisSkai atsisiysti jrasus j

kompiuterj ar mobily jtaisg ir véliau perklausyti.

Py
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Virtualios bendruomenés

Daugeliui Siandien Facebook tapo socialinio tinklo sinonimu.

Facebook — tai populiariausias pasaulyje socialinis tinklas, kurio registruoti vartotojai gali dalintis
informacija apie save, jkelti nuotrauky, paveiksléliy, videofaily, bendrauti su draugais, matyti jy
informacija, nurodyti rySius su kitais asmenimis ir kt. Siame tinkle gali bati kuriami fotoalbumai, vidinés
grupés (pagal interesus, pomegius), keiCiamasi Ziniomis tarp grupés nariy ir bendraujama kitomis
formomis.

Taip pat populiaris ir LinkedIn, Google+, MySpace ir kiti socialiniai tinklai. Siy tinkly populiaruma lémé ir
tai, jog jie sujungia kelias anksCiau dominavusias sritis: interneto forumus, pokalbiy kanalus bei
interaktyvius Zaidimus, bei operatyviai reaguoja j nuolat besikeiciancius vartotojy poreikius ir pomegius.

-



Vis daugiau prie interneto besijungianciy jtaisy sudaro vartotojams galimybe keistis informacija. Daznai
prie tekstiniy ar videonaujieny galite rasti nuorodg Dalintis (angl. share), leidziancCig patikusios
naujienos nuorodg iS karto parodyti populiariausiuose socialiniuose tinkluose ar nusiysti draugams
elektroniniu pastu.

Internetas mums teikia daugybe galimybiy, taciau nereikia pamirsti ir atsargumo. Pateikdami viesai
daug informacijos apie save, jus ar jusy artimieji tampate labiau pazeidzZiami.

Pavyzdziui, socialiniame tinkle vieSai paskelbdami apie savo busimas atostogas, jus kartu pranesate, jog
tuo metu jasy namuose tikriausiai nieko nebus, todel Sia informacija gali susidometi vagys.

Per daug atviros nuotraukos, patalpintos socialiniuose tinkluose, gali buati nepriimtinos jusy
darbdaviams bei priestarauti jusy jmonés politikai.

Naudojantis virtualiomis bendruomenéemis svarbu imtis atsargumo priemoniy:
m Padaryti savo gyvenimo aprasyma neprieinamg pasaliniams.
m Riboti vieSinamos asmeninés informacijos apimt;.
m Suvokti, kad cia pateikiama informacija yra viesa.
m Saugotis nepazZjstamy asmeny.

Sveikata

Zmogaus darbo nasumas labai priklauso nuo jo sveikatos buklés, todél organizuojant kompiuterizuota
darbo vietg butina jvertinti:

m regejima (t.y. darbg nevarginant akiy);

m nugaros padetj;

m psichika (vartotojas darbo vietoje turety jausti visapusiska komfortg).



Kompiuteriy ergonominé sauga apibudinama individualaus informacijos atvaizdavimo priemoniy
normomis. Neteisingai nustatytas ekrano rySkumas, spalvos, apSvietimas, vaizdo mirgejimas gali sukelti
regejimo sutrikimy ar galvos skausmuy.

Europos Sajungoje priimtoje direktyvoje 89/391/EEB iSdestyti bendri principai, susije su darbuotojy
sveikatos apsauga ir darbo saugos pagerinimu. Si direktyva skirta visy veiklos sri¢iy darbo vietoms.

Kompiuterizuota darbo vieta yra specifine, todel neatsitiktinai darbg su kompiuteriu Lietuvoje
reglamentuoja Higienos norma HN 32:1998 ,Darbas su videoterminalais. Saugos ir sveikatos
reikalavimai®:
m vienai kompiuterizuotai darbo vietai turi bati skirta 6 m2 ploto (jei naudojamas LCD vaizduoklis
—4.5 m2 ploto;
m rekomenduojamas erdvés turis — ne maziau kaip 20 m3;
m rekomenduojama drekinti org kompiuterizuotoje patalpoje, kad nesikaupty statiniai kraviai;
m patalpa turi bati taip parinkta, kad buty galima joje uZtikrinti reikiamas darbo salygas
(temperaturg, drégnj, oro judéjima, apsvietima).

Siekiant, kad kompiuterizuotoje darbo vietoje darbuotojo sveikatai rizika elektromagnetinés
spinduliuotés poziuriu buty minimali, butina j tai atsizvelgti organizuojant kompiuterizuotas darbo
vietas, komplektuojant ir iSdestant orgtechnikos jrangg konkrecioje darbo vietoje.

Elektromagnetine spinduliuote kompiuterizuotoje darbo vietoje bus minimali, jei:
m naudojama kokybiska kompiuterine jranga;
m darbo aplinkoje instaliuojama kokybiska orgtechnika, o nebatina jranga iSkeliama uz darbo
vietos riby;
m tinkamai organizuojama darbo vieta.

Projektuojant patalpg kompiuteriy skaicCius patalpoje turi atitikti erdves darbo vietai reikalavimus.
Geriausia, kai kompiuterizuotos darbo vietos iSdéstomos taip, kad jy nattralus apSvietimas baty Soninis,
t.y. apSvietimo kryptis baty lygiagreti kompiuteriy vaizduokliy ekrany pavirsiui.

Reikalavimai jjungimo ir komutacinés jrangos instaliavimui: j kiekvieng kompiuterizuotg darbo vietg turi
bati atvestas 220 V jtampos elektros maitinimas.



Kiekvienoje kompiuterizuotoje darbo vietoje turi buti sumontuotos trys rozetes su trimis kontaktiniais
taskais. Treciasis rozeciy kontaktas sujungiamas su jZeminimo jvadu.
Draudziama trecigjj rozetes kontakta jungti su elektros instaliacijos nuliniu laidu.

Darbo vietoje:
m leistinas tolydus (ne didesnis kaip 1 V/s) jtampos svyravimas gali bati tarp
220Vir260V;
m maitinimo linijose neturi buti impulsiniy elektros trikdziy, atsirandanciy galingy elektros Saltiniy
jjungimo — iSjungimo momentais;
m arciau kaip 2 m nuo kompiuterizuoty darbo viety nenaudoti nei neSiojamy, nei stacionariy
radijo siystuvy;
m visi j lokaly kompiuteriy tinklg jjungti kompiuteriai pagal galimybes maitinami i$ vienos elektros
jvado fazes;
m projektuojant elektros maitinimo sistemg atsizvelgti j tai, kad vienos kompiuterizuotos darbo
vietos nustatytasis galingumas 250 W;
Kedes, vaizduoklio, klaviaturos padeétis turi atitikti darbo pobudj ir dirbanciojo duomenis.

Vertinant kompiuterio jtakg vartotojy sveikatai, yra iSskiriamos kelios pagrindinés kryptys ir nustatomos
pagrindines sveikatos problemos, kurios kyla dirbant kompiuteriu:
m padidejes akiy nuovargis;
daznesné trumparegyste;
kauly ir raumeny sistemos pazeidimai;
dazZnas stresas ir komplikuotos psichologines problemos;
odos paZeidimai veido bei kaklo srityje;
poveikis nes¢ioms moterims bei vaisingumui.

Staigts kontrasty pokyciai ekrane, pavyzdziui, darbas tuo paciu metu su jvairiy kontrastingumy
ekranais, gali sukelti vyzdziy susitraukima, kuris lemia regejimo pablogejima.



Astenopija vadinamas akiy nuovargis, kurj sukelia jtampa Ziurint j smulkius objektus. Jos poZzymiai: akiy
skausmas, ypac dirbant smulkius darbus, mirga raides, eilutés, dvejinasi akyse, akys asaroja, parausta,
persti, pablogéja ryskaus matymo pastovumas.

DaZniausios kauly ir raumeny pakenkimy kompiuteriy vartotojams lokalizacijos yra: peciy lankas ir
kaklas, stuburo juosmens dalis, dilbis, rieSas bei plastaka. Sutrikimy pobudis: skausmai, pasunkéjes
judrumas, spazmai, dilgcCiojimas.

RieSo pakenkimas del nuolatinio pelés naudojimo vadinamas ,pelés rankos sindromu”. Vienas i$
susirgimy, susijusiy su monotonisku darbu prie kompiuterio, yra besikartojancio jsitempimo pazeidimas
RSI (angl. Repetitive Strain Injury), kurio prevencijai batina tinkamai jrengti darbo vieta.

Darbo ir poilsio rezimas. Pagal higienos norma, dirbant 8 val. per dieng, po vienos darbo valandos turi
bati daromos 5 — 10 min. pertraukos, o dirbant 12 val. per dieng, pradedant devinta darbo valanda - 15
min. pertraukos.

Pertraukos metu atliekami akiy, ranky, kojy, galvos, liemens atpalaidavimo judesiai, keiciama darbo
poza. Tokie mankstos pratimai, kaip pasitempimai, posukiai, pritapimai, ranky ir kojy mostai, judesiai
nejudancioms raumeny grupems suaktyvinti, gerina Sirdies ir kraujagysliy, kvepavimo, nervy ir raumeny
sistemy veiklg, dujy ir medziagy apykaita, stuburo, sgnariy paslankuma. Tai maZina nuovargj, raumeny,
nervy bei psichine jtampg, padeda atgauti darbinguma.

Aplinka

Pagrindines biuro atliekos yra popieriaus atliekos.

Venkite spausdinti maZaverte medziagg, trumpas Zinutes, nesvarbius laiSkus ir pan. Vidaus ir kitus
neformalius dokumentus, jeigu tik jmanoma, spausdinkite ant abiejy popieriaus pusiy.

Naudodami perdirbtg popieriy skatinsite jo gamybg bei tausosite gamtos isteklius.

Rinkite spausdintuvy kasetes, kad baty galima jas vel uzpildyti.

Daugelis Siandieniniy kompiuterines technikos jtaisy turi ,miego” rezima, kuriame jie lieka jjungti,
taciau vartoja daug maziau energijos. Taip elgiasi ne tik neSiojamieji kompiuteriai, bet ir stacionarieji.



Papildomam energijos taupymui yra uZmigdomi nenaudojami ir atskiri kompiuterinés technikos
komponentai: procesoriai, plokstes, standieji diskai ir pan.

1.5 Sauga

Informacijos sauga — tai visuma organizaciniy ir techniniy priemoniy, skirty informacijai apsaugoti nuo
sugadinimo ar neteiséto panaudojimo. Nors kompiuteriai ir internetas kelia pavojy jusy asmeniniy
duomeny saugumui, tvarkingai naudojantis kompiuteriu galima visiskai iSvengti informacijos ,,vagysciy".
Reikia jsidemeéti keletg patarimy:
m Svarbiausius dokumentus apsaugokite slaptazodziais, patartina ilgesniais, sudarytais ne tik is
raidziy, bet ir is skaitmeny ar specialiyjy simboliy;
m Naudokite istrinty programy naikinimo programas;
m Naudokite specialias programas — ugniasienes, apsaugancias nuo nesankcionuoto kreipimosi j
jusy kompiuterj;
m Atsargiai elektroniniu pastu siyskite konfidencialig informacija;
Vartotojo identifikavimas tinkle:
m Vartotojo ID (prisijungimo vardas) ir slaptazodis
m Vartotojo vardas paprastai naudojamas prisijungimui prie kompiuterio ar kompiuterinio tinklo.
Jis vienareikSmiskai identifikuoja vartotoja.
Administratorius vartotojams suteikia tam tikras prieigos teises prie sistemos aplanky, faily,
spausdintuvy ir t.t.
Slaptazodziy kurimo bei naudojimo taisyklées:
m slaptaZodis negali buti paprastas (gimimo datos, artimyjy vardai, miesty pavadinimai);
m slaptaZodis turi bati ilgesnis nei 8 simboliai;
m slaptaZodj turi sudaryti didZiosios ir maZosios raides, skaitmenys bei specialis simboliai
(|@#55%&N);
m slaptaZodZio negalima duoti kitiems asmenims;
m reguliariai keiskite slaptaZzodzius;
m nenaudokite to paties slaptaZzodzio skirtingose sistemose.



Duomeny sauga

Vienintelis budas neprarasti duomeny — reguliariai daryti atsargines duomeny kopijas.
Pagrindinis atsarginio duomeny kopijavimo reikalavimas — kopijos turi buti daromos j kitg laikmena.

Uzkarda (ugniasiené) - tai techniné ar programiné jranga, kuri apsaugo jusy tinkla nuo neteisetos
prieigos iSores vartotojams. Uzkardos nuostatose galima parinkti ,saugias” programas, kurioms yra
leidziama bendrauti su kompiuterio ar tinklo iSore.

Paprastai neSiojamuosiuose kompiuteriuose ir asmeniniuose skaitmeniniuose pagalbikliuose bei
mobiliuosiuose telefonuose bina informacijos, reikalingos dirbti ne biure. Jy praradimo atveju galimi
piktnaudzZiavimo informacija atvejai, pvz., duomeny apie klientus perdavimas konkurentams ar pan. Jei
Siuose jrenginiuose saugoma vienetiné informacija, tuomet jy praradimas gali nulemti visos jstaigos
veiklg, rySius su partneriais, klientais.

Todel butina visg mobiliuosiuose jtaisuose laikomg informacija apsaugoti slaptaZzodziais ir pagal

galimybes naudoti fizines apsaugos priemones (pvz. nesiojamuosius kompiuterius prirakinti specialiu
kabeliu).

Kompiuteriy virusai

Virusu vadinamos kenkejiskos programos, trikdancios kompiuterio veikima. Paprastai kompiuterinis
virusas uzkrecia kitas programas, jterpdamas j jas viruso kodg. Virusas dauginasi ir keliauja i$ vieno
kompiuterio j kitg. Internetas yra labai paranki terpe virusams plisti. Jei jusy kompiuteryje antivirusine
programa surado virusg, paprastai ji pasitlo, kaip elgtis toliau: istrinti pazZeistg failg, iSgydyti ar pan.
Tokiu atveju po gydymo rekomenduojama atnaujinti turimg antivirusine programg ir nuo virusy
patikrinti visg kompiuterj.

Populiariausios antivirusines programos yra Norton Antivirus, McAfee, AVG, Avast, Kaspersky Antivirus.
Antivirusiné programa gali surasti tik jai paZjstamus virusus. Tai vercia vartotojg nuolat atnaujinti turima
antivirusine programine jrangg. Priklausomai nuo viruso, daugelj paZeisty faily galima iSgydyti
(dezinfekuoti). Taciau ,dezinfekuojant” iSkyla duomeny praradimo ar susigadinimo tikimybe.



Virusas dauginasi ir keliauja i$ vieno kompiuterio j kitg visais jmanomais budais: kompiuteriniais tinklais,
elektroniniu pastu, neSiojamomis laikmenomis ir t.t.

Kiekvieng dieng internete atsiranda vis naujy virusy, todel batina nuolat atnaujinti turimas antivirusines
programas. Daug virusy patenka j kompiuterius elektroniniu pastu ar tiesiogiai i$ interneto atsisiunciant
failus.

Visais atvejais reikia buti ypac atidiems atveriant prie laiSko prikabintus failus, nes tai vienas i$ labiausiai
virusy ,,pamegty” plitimo keliy. Terminas , neaiskus, nelauktas laiskas” gali reiksti laiska nuo pazjstamo
Zmogaus, taciau su neaiskia antraste (pvz. atsakymas apie nebutg susitikimg) ir panasiai.

1.6 Teisé

Autoriy teises Lietuvoje gina Lietuvos Respublikos Autoriy teisiy ir gretutiniy teisiy apsaugos jstatymas.
Daugelis kompiuteriniy programy bei kity kuriniy yra apsaugoti nuo kopijavimo.

Autoriy teises gina ne tik kompiuteriy programine jrangg, bet ir kitg informacija - duomeny bazes,
interneto svetaines, vaizdo, grafikos ir kitus kurinius.

Daznai visa interneto svetainése pateikiama informacija (jskaitant visus svetaineje laikomus grafinius,
teksto, garso bei vaizdo failus) taip pat yra apsaugota nuo kopijavimo. Tokiais atvejais naudoti
svetainéje pateikta informacijg dazniausiai galima tik gavus rastiskg svetainés autoriy sutikima.

Programos vartotojo licencija — tai dokumentas, kuriame nurodyti visi programos vartojimo atvejai ir
apribojimai, kuriy privalo laikytis programos vartotojas.

m Bendro naudojimo programos (angl. shareware) paprastai platinamos laisvai ir jomis leidziama
naudotis tik nustatytg laikotarpj, dazniausiai 30 dieny. Po Sio periodo programg reikia nusipirkti
arba pasalinti iS kompiuterio.

m Nemokamas programas (angl. freeware) galima jdiegti, naudoti ir platinti laisvai, taciau visais
atvejais butina atidziai perskaityti vartotojo licencija.

m Atvirojo kodo programos (angl. opensource) dazniausiai yra nemokamos, pateikiamos su
pradiniu programy kodu bei jas galima keisti ir modifikuoti



Duomeny apsauga

Asmens duomeny saugumas siejasi su Konstitucijoje jtvirtinta asmens teise j privatuma. Garantuodami
asmens teise j privatumg, garantuojama ir asmens teise j duomeny apsaugg, kadangi privatumo
nelieCiamumo principas apima ar asmenine informacija.

Teisine asmens duomeny apsaugos baze sudaro pagrindinis Salies jstatymas — Lietuvos Respublikos
Konstitucija, kiti jstatymai, taip pat Lietuvai jstojus j Europos Sajungg — svarbios direktyvos, Europos
Zmogaus Teisiy Teismo jurisprudencija bei kiti reikSmingi regioniniai teisés aktai.

Duomeny apsauga suprantama kaip uztikrinimas, kad su kiekvienu asmeniu susije duomenys turi buti
tvarkomi laikantis teisés principy, kurie suformuluoti Salies Duomeny apsaugos akte.

Duomeny apsaugos akte numatyta:
m kada duomenis draudZiama teikti kitoms jstaigoms;
m kada kitoms jstaigoms leidziama naudotis duomenimis be asmens sutikimo;
m kada pats asmuo neturi teisés susipaZinti su saugomais apie jj duomenimis.

Lietuvos Respublikos Asmens duomeny teisinés apsaugos jstatymas buvo priimtas 1996 m. ir pataisytas
bei papildytas 1998 m.

Pamatinis teises dokumentas, kurio pagrindu saugoma asmens teise j duomeny apsaugg yra Europos
Zzmogaus teisiy ir pagrindiniy laisviy apsaugos konvencija. UZ asmens duomeny tvarkymo pazZeidimus
yra numatyta administracine atsakomybe.
Taip pat Lietuvos Respublikos jstatymuose yra numatyta atsakomybe uz kliudyma asmeniui susipazinti
su savo duomenimis ar informacija apie tokius duomenis.

m Asmuo turi teise Zinoti, kokie jo asmens duomenys yra saugomi.

m Asmuo turi teise reikalauti, kad netikslus duomenys bty istaisyti ar istrinti.



Atmintukas
Bitas
Darbalaukis
KlaviatUra
Laikmena
Byla
Zymeklis
Skaitytuvas
Tinklapis
Rinkmena

Zodynélis



