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Bord Oideachais agus Oiliuna Dublin and Dan Laoghaire
Atha Cliath agus Dhan Laoghaire Education and Training Board

Treoir maidir le Socru Eirgeanamaiochta

1.0 Réamhra:
Cruthaionn an obair dn mbaile roinnt ddshlan, ach ta céimeanna simpli ann ar féidir iad a ghlacadh
chun na rioscai a laghdu agus chun a oiread compoird agus tairgiulachta is féidir a bhaint amach.

2.0 Cuspoir:
Forbraiodh an treoirline seo chun cabhru le fostaithe socru eirgeanamaiochta cosdiil leis an gceann a
baineadh amach ag an obair a bheith acu sa bhaile.

3.0 Raon feidhme:
Baineann an treoirline seo le gach fostai laistigh de BOOACDL at4 ag glacadh pairte sa chianobair.

4.0 Do spas oibre a eagru sa bhaile:

Is € an cuspdir sa bhaile iarracht a dhéanamh socru eirgeanamaiochta a bheith agat atd cosuil leis an
gceann a baineadh amach ag an obair. Ba cheart go nglacfa staididir neodrach ingearach. Ma
chinntionn tu go bhfuil do dheasc oibre/stéisiun oibre socraithe i gceart, éascofar dea-staididir agus
laghddfar an déchulacht go dtarldidh neamhoird mhatanchnamharlaigh (MSDS), lena n-diritear
Neamhoird Géag Uachtair a Bhaineann leis an Obair (WRULDanna) agus Gortuithe Athstraidhneala
(RSInna), a bhféadfadh gortuithe fiochdin bhoig tarld mar gheall orthu a rachadh i bhfeidhm ar na
matain, na teannain, na néardga, na ballnaisc, na hailt agus/né na soithigh fola.

4.1 Leideanna eirgeanamaiochta chun do spas oibre sa bhaile a fheabhsu:

Suigh do scailean i gceart L Athraigh an chaoi a bhfuil ta i do

Chun tuirse sul a laghdu, suigh do b4 shui
scailean fad do sciathain 6 ‘ Na bi i do shui go
d’aghaidh michomporadach gan bhogadh.
Seas suas go rialta.
R Soilsiu

% F Ba chaéir dalladh ar an scdilean a sheachaint chun saoth sul a laghdu. Chun dalladh a sheachaint, na

= - biodh an ghrian ag soilsit go direach ar an scailean agus dun na dalléga/cuirtini nuair is ga.
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Tabhair sos do do shtile
Gach 20 néiméad ar feadh 20 soicind, dirigh ar rud éigin 20 troigh ar shiul.

@ Ligeann sé sin do na matain sul sos a ghlacadh.
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Méarchlar

Ma ta caol na laimhe, do lamh agus do
ghualainn in ait amscai agat, d’fhéadfa
éiri michompordach agus/né tu féin a
ghortu. Coigeartaigh airde an mhéarchlair
mas féidir ionas go mbeidh caol do lamh
ar aon dul le ri do ldmh.

Eirigh i do sheasamh agus bog thart

Cuir isteach ar thréimhsi fada oibre ar an
scailean agus tog sosanna (ar a laghad 5
néiméad gach uair an chloig) n6 déan
iomhaiocht eile.

4.2 Cleachtai Searrtha Rialta:
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Cathaoir

Coigeartaigh do chathaoir ionas go
mbeidh an da chos agat cothrom ar an
urldr no bain Usaid as taca coise mas ga.
Cinntigh go bhfuil bun do dhroma
tacaithe go hiomlan ag tacaiocht

lumbach na cathaoireach.

Is féidir na cleachtai searrtha seo a leanas a dhéanamh ag am ar bith i rith an lae. Ba chdir na
cleachtai searrtha ar fad a dhéanamh go mall agus ar bhealach rialaithe. Nil an raon gluaiseachta
céanna ag gach duine, mar sin ma bhraitheann ti aon mhichompord né pian sa bhreis ar an iarracht
searrtha ag aon am, nd bruigh thairis, stop agus fill ar an larphointe.
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5.0 Sampla Oibrithe

A) Socru riomhaire gldine gan oiriunu
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1,2 Uillinn féachana, Suiomh Cinn agus Muinil;
Sprioc: Ba choéir go mbeadh barr an scailedin ag
leibhéal na sul né direach faoi bhun leibhéal na sul.
Grianghraf: Ta an uillinn seo géar go leor agus ta
an ceann agus an muineal ag lubadh chun tosaigh
da bharr.

3 Suiomh agus Tacaiocht an Droma;
Sprioc: Cinntigh go bhfuil an droim ingearach

direach, coinnigh na guailli cearnach agus socair.
Ba cheart go dtacddh an chathaoir le cuar
dromlaigh nadurtha.

Grianghraf: B'fhéidir nach mbeadh cathaoir oifige
ag gach duine a oibrionn én mbaile / 6 chian. Mar
sin féin, ba chéir go mbeadh an cineal cathaoir a
Usdideann tu ingearach agus go gcuirfeadh si
tacaiocht ar fdil d’iochtar an droma.

4, 5 Suiomh na ritheacha & chaol na ldgimhe;;
Sprioc: Ba chéir go gcruthddh na [dmha, caol na
[dimhe agus an ri line chomhréidh 6n méarchlar go
dti an uillinn. Nior chéir caol na ldmh a bheith
[ubtha agus ba chéir go mbeadh caol do dha lamh
ar foluain os cionn an mhéarchldir le linn Usaide.
Ba chair caol na ldimhe a choinnedil amach ¢
dhromchla na deisce nuair a bhionn an luchég a
hasdid. Ba choir an luchég a bhogadh tri mheascan
de ghluaiseachtai uillinne agus gualainne; nior choir
baint a bheith ag caol na ldimhe leis an scéal.
Cruthdidh an ri uillinn 90 céim le huachtar na
l[dimhe. Grianghraf: Ta an uillinn nios isle na caol
na ldimhe, rud a fhagann go libann caol na ldimhe.

6 Socru na gCos;
Sprioc: Cosa cothrom ar an urlar. Ni theagmhdidh

an chathaoir le cul na nglin. T4 na leasracha
comhthreomhar leis an urlar.
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Grianghraf: Sa chds seo, cuirtear an da chos
cothrom ar an talamh agus nil aon ualach nd bru ar
chil na gcos.

B) Socru feabhsaithe tri Usaid a bhaint as seastan riomhaire gliine, méarchlar as féin
agus luchég.
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1,2 Uillinn féachana, Suiomh Cinn agus Muinil;
ardaionn seastdan an riomhaire glline an ceann

suas, agus dirionn sin an muineal, na guailli
agus an droim. Mura bhfuil seastan riomhaire
gluine ar fail, is féidir leabhair a Usaid chun an
uillinn féachana a fheabhsu.
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3 Suiomh agus Tacaiocht Droma;
Is féidir clisin a Usaid chun tacu le staididir nios

ingearai, go hairithe nuair a d'fhéadfadh
fostaithe a bheith ina sui ar chathaoir cistine
agus iad ag oibriu.

4, 5Suiomh na ritheacha & chaol na Idimhe;
Cruthaitear uillinn 90 céim idir an [dmh

uachtair agus an ri, agus nil aon bhru ar chaol
na ldimhe. Aris, is féidir ctisini a Usaid chun an
suiomh suiochdin a ardd d’fhonn suiomh
neodrach a bhaint amach den ri, de chaol na
l[dimhe agus de na ldmha, ata ar fad cothrom.

6 Socru na gCos;
Ba chdir taca coise a Usdid chun a chinntiu go
bhfanann na leasracha beagnach
comhthreomhar leis an urlar, agus an croman
beagdn nios airde na na gluine. Coinnitear spas
idir cal na nglin agus imeall na cathaoireach. Is
féidir taca coise a dhéanamh de bhosca
plaisteach né rud ar bith den sért sin.

CRIOCH
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