Checkliste

IST IHR BILDSCHIRM-ARBEITSPLATZ ERGONOMISCH?

Diese Checkliste ist als Hilfestellung fur Sie gedacht, damit Sie selbst lhren eigenen Bildschirm-

Arbeitsplatz optimal einrichten bzw. umgestalten kénnen. Wenn Sie viel Zeit am Computer

verbringen ist es unbedingt notwendig, sich einen mdglichst ,,gesunden Arbeitsplatz” zu schaffen.

Dadurch haben Sie selbst mehr Freude an der Arbeit und beugen gesundheitlichen Problemen

rechtzeitig vor. Besonders Schilerinnen und Schiler in Notebook-Klassen, die tGberdurchschnittlich

viel vor dem Bildschirm sitzen, sollten nicht nur eine optimale Arbeitsumgebung vorfinden, sie

sollen auch regelmafig an Pausen mit gezielten Lockerungstibungen erinnert werden.

ERGONOMIE = WISSENSCHAFT VON DER OPTIMIERUNG DER ARBEITS-

BEDINGUNGEN IN BEZUG AUF DIE VERMEIDUNG GESUNDHEITLICHER SCHADEN

ALLGEMEINE ANGABEN

Wie viel Zeit verbringen Sie durchschnittlich

taglich mit der Arbeit an lThrem Bildschirm?

O bis 1 Stunde

O 1 bis 4 Stunden

O mehr als 4 Stunden

Benutzen Sie einen Bildschirm mit Bildréhre

O Rohrenbildschirm

oder einen Flachbildschirm (wie in Notebooks)? O Flachbildschirm
Wie grof ist Ihr Monitor in der Bildschirm- O 14" (36 cm)
. " Fur normale Schreibarbeiten
diagonale? O 15" (38 cm) brauchen Sie mind. 17 Zoll
" bzw. bei Flachbildschirmen
© 177 (43 cm) mind. 15 Zoll.
O 19" (48 cm) und groRer

Wird Ihr Arbeitsplatz auch von anderen

O Ja

Mitarbeitern regelmé&Rig genutzt? O Nein

BILDSCHIRM

Arbeiten Sie in der Regel mit dunkler Schrift | O Ja ; L
Schwarze Buchstaben auf weillem Grund ermiiden

auf hellem Hintergrund? O Nein das Auge nicht so sehr: Rot und Blau vermeiden!

- - - I
Liegt die oberste Textzeile Ihres © Ja Es ist besser, auf den Bildschirm hinunter als hinauf
Bildschirmes in Augenhdhe oder knapp O Nein zu schauen!
darunter?

. . ) 1
Steht Ihr Bildschirm gerade vor lhnen’ CJa Ein schrag aufgestellter Bildschirm belastet die
O Nein Halswirbelséaule!
|
. . 1
Betragt der Sehabstand zwischen Ihren © Ja Der optimale Sehabstand betrégt etwa 60 cm, wobei
Augen und dem Monitor mind. 50 cm? O Nein der Blickwinkel leicht gesenkt ist!
|
Ist die Bildschirmoberflache frei von Refle- O Ja |
xionen und Spiegelungen, zB durch O Nein Sie sollten immer parallel zur Lichtquelle (Fenster,

Leuchten, Fenster, helle

Einrichtungsgegenstande?

Deckenleuchte) sitzen!
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Checkliste

Haben Sie das Fenster vor sich, wenn Sie CJa Das Licht sollte unbedingt von der Seite auf den
auf lhren Bildschirm schauen? O Nein Arbeitsplatz fallen!
TASTATUR UND MAUS
. o 1
Ist vor der Tastatur eine Handauflageflache O Ja =5 allin s P 9a, u e HanslvalkEn
von ca. 5-10 cm vorhanden? O Nein bequem aufzulegen!
|
Bilden bei der Arbeit auf der Tastatur lhre O Ja
Oberarme zu den Unterarmen einen rechten O Nein Nur dann ist die optimale Arbeitshaltung erreicht!
Winkel?
Erfolgt die Programmbearbeitung O Ja
Uberwiegend mit der Maus? O Nein
Ist gentigend Tischflache fur die O Ja
Mausbewegung vorhanden, so dass ein O Nein Die Maus sollte nicht mehr als 10 cm von der
’ Tastatur entfernt zu erreichen sein!
Auflegen von Hand und Unterarm madglich
ist?
ARBEITSTISCH UND ARBEITSMITTEL
Ist der Arbeitstisch hohenverstellbar? O Ja
O Nein
Ist Ihr nicht héhenverstellbarer Tisch ca. O Ja A i i dle @aiEle Teshehe i e
72 cm hoch? O Nein Bildschirmarbeitsplatz!
|
Haben Sie gentigend Arbeits- und O Ja Ideal sind Arbeitstische zwischen 120 und 160 cm
Ablageflache auf Ihrem Tisch? O Nein Breite und zwischen 80 und 100 cm Tiefe!
|
Verwenden Sie einen Beleghalter C Ja Konzepthalter dienen zur Verbesserung der
(Konzepthalter)? O Nein Arbeitshaltung und zur Reduktion der
|
Stehen Tastatur, Manuskripthalter und O Ja Entlastung der Halswirbelsaule und Reduktion der
Bildschirm in einer Blickrichtung? O Nein Augenbelastung!
ARBEITSSESSEL
Ist die Sitzhdhe Ihres Sessels verstellbar? O Ja Einstellen der optimalen Hohe! Rechter Winkel der
O Nein Oberschenkel(-arme) zu den Unterschenkeln(-armen)!
|
Ist die Ruckenlehne lhres Sessels C Ja Einstellen der optimalen Lordosenstiitze der
verstellbar? O Nein Wirbelséule durch die Riickenlehne!
Kann das Verstellen einfach im Sitzen O Ja
durchgefuhrt werden? O Nein
Wird der Belastungsstol3 beim Hinsetzen O Ja
gedampft und abgefangen? O Nein
Ist die Ruckenlehne lhres Sessels O Ja
,dynamisch*, dh passt sie sich jeder lhrer O Nein Die Riickenlehne folgt jeder Bewegung des PC-
o Users und stutzt damit die Wirbelsaule!
Bewegungen an und stitzt damit die |
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Wirbelsaule?

i 2
Hat Ihr Arbeitssessel Armlehnen? © Ja Entlastung der Arme bei langer Arbeit auf der

O Nein Tastatur!
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. . . ) 1
Verwenden Sie eine FuBstitze © Ja Dient dem GréfRRenausgleich bei eher kleineren
O Nein Personen!
|
[ . - - - !
Andern Sie lhre Sitzhaltung immer wieder O Ja e e D T )
(= dynamisches Arbeiten)? O Nein zwischendurch aufstehen und umher gehen!
|

UMGEBUNGSEINFLUSSE — BELEUCHTUNG UND LARM

Sind Sie ungestort bei Ihrer PC-Arbeit? O Ja
O Nein

Fallt das Licht auf Ihren Arbeitsplatz von der | O Ja e sl e el S fei el Feiie

Seite ein? O Nein Blendung und keine Reflexion!

Arbeiten Sie fast nur mit kiinstlichem Licht? O Ja

O Nein
GESUNDHEITSSCHUTZ
Wurden Sie umfassend uber alle O Ja
gesundheitsrelevanten Aspekte lhrer Arbeit O Nein
informiert?
Wurden Sie schon Uber das Thema O Ja
»-Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz* O Nein
informiert?
Unterbrechen Sie lhre Arbeit regelméaRig O Ja
durch kleine Pausen oder andere O Nein Dynamisches Arbeit = Tatigkeitswechsel zur

Entlastung bei einseitiger Arbeit!

Tatigkeiten, so dass Belastungen durch zu o
Ganz besonders wichtig! PAUSEN zur Bewegung!

einseitige Tatigkeiten vermieden werden?

Haben Sie das Gefuhl, bei der O Ja
Bildschirmarbeit schlechter zu sehen? O Nein
Leiden Sie ofters nach der Arbeit am PC an O Ja
B . Ubungen zur Entspannung der Augen immer wieder
brennenden oder tranenden Augen? O Nein zwischendurch machen!

Haben Sie aufgrund von Augenbeschwerden | O Ja

im letzten Jahr einen Augenarzt aufgesucht? | O Nein

Haben Sie lhre Sehscharfe in den letzten O Ja
Jahren Uberprifen lassen? O Nein
Spuren Sie nach langerer Zeit am PC ein © Ja Stehen Sie o6fter auf, strecken Sie sich kraftig durch
unangenehmes Ziehen im Nackenbereich? O Nein und neigen Sie den Kopf nach rechts bzw. links!
Haben Sie 6fters Ruckenschmerzen? O Ja
O Nein
Haben Sie wegen Riuckenbeschwerden im O Ja
letzten Jahr einen Arzt aufgesucht? O Nein
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Schlagen Sie Ihre Beine beim Sitzen unter O Ja BT O B T e

dem Schreibtisch haufig Gbereinander? O Nein

Stehen lhre FuRRe bei normaler Sitzhaltung O Ja

auf dem Boden O Nein

Bilden Ihre Ober- und Unterschenkel einen O Ja Uit dian (il alen sallie . clhe Heme Fk

rechten Winkel? O Nein haben“, dh die Oberschenkel nicht zu sehr
anpressen!

Sitzen Sie haufig leicht vornuber geneigt an ©Ja Vielleicht sehen Sie nicht ganz gut und brauchen

Ilhrem Schreibtisch? O Nein eine neue Brille! Oder Sie arbeiten zu verkrampft!

Rucken Sie oft vom Tisch weg und tippen O Ja

Sie mit fast ausgestreckten Armen? O Nein

Machen Sie spatestens nach 90 Minuten ©Ja Sie wissen sicherlich, dass Ihnen gesetzliche

Arbeit am PC eine kleine Pause? O Nein Pausen bei der PC-Arbeit zustehen! BS-V § 10!

Machen Sie selbst manchmal zwischendurch | O Ja

Entspannungstibungen fur Nacken, Rucken O Nein

und Augen?

O Kenne leider keine Ubungen

ERGONOMISCHE GESTALTUNG

Ist Ihr Arbeitsplatz so eingerichtet, dass er O Ja

Ilhnen ein angenehmes und ,,gesundes* O Nein

Arbeiten ermdglicht? O Eher ja
O Eher nein

Wirden Sie sich mehr Informationen zum O Ja

Thema ,,Ergonomie am O Nein

Bildschirmarbeitsplatz* wiinschen?

Welche speziellen Elemente lhres
Bildschirmarbeitsplatzes kénnten noch

verbessert werden?

Bitte um schriftliche Angabe:

Welche MaRihahmen im Bereich ,,Gesunder
Arbeitsplatz”“ wurden bzw. werden in Threm
Betrieb bzw. in lhrer Institution

durchgefuhrt (zB Turnen, Vortrage usw.)?

Bitte um schriftliche Angabe:

Welche Vorschlage und Wunsche hinsichtlich
der Schaffung eines ,,Gesunden

Arbeitsplatzes” hatten Sie?

Bitte um schriftliche Angabe:

Viel Freude an Threr Arbeit am Bildschirml
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