,Bildschirmarbeit richtig gestalten — was tun?“

Checkliste zur Selbstliberpriufung fir Beschaftigte an Bildschirmarbeitsplatzen
Einfiihrung

Die Arbeit am Bildschirmgerdt gehort nicht nur im Biiro, sondern zunehmend auch zu Hause, bei
der Ausiibung von Telearbeit, zum obligatorischen Bestandteil des Arbeitsalltags.

Weil der Computer immer mehr ,.kann®, steigt auch die Verweildauer vor dem Bildschirm.

Als Konsequenz werden von den Beschiftigten vorwiegend Beschwerden im Arm- Schulter-
Nackenbereich, im Riicken und an den Augen, wie Brennen und Ro&tung, aber auch Kopf-
schmerzen, benannt.

Die Ursache hierflir liegt meist nicht in der Beschaffenheit der Arbeitsmittel, sondern in deren
falschen bzw. ungiinstigen Anordnung und Einstellung am Arbeitsplatz. Die Folgen sind
korperliche Zwangshaltungen wie z.B. verkrampftes Sitzen, schiefes Sitzen zur Vermeidung von

Reflexionen im Blickfeld oder eine stindig verdrehte Kopfhaltung (vgl. Abb. 1).

Kontrollieren Sie selbst - nehmen auch Sie 6fter diese falsche Haltung ein?
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Abb.: 1: Falsche Sitzhaltung fiihrt zu einer Vielzahl korperlicher Beschwerden

Zur Vorbeugung von Gesundheitsgefahren bei der Arbeit an Bildschirmgeriten miissen sowohl
die Hersteller von PC-Technik und Mdbeln als auch Ihr Arbeitgeber die Anforderungen der
Bildschirmarbeitsverordnung beachten.

Aber auch Sie konnen und sollen dazu beitragen, Beschwerden zu vermeiden. Denn selbst beim
Einsatz hochwertiger Technik kann jeder Arbeitsplatz nur so gut sein, wie die Kenntnis des
einzelnen Beschiftigten iiber die Bedingungen und Mdglichkeiten ist.

Die nachfolgende Checkliste zur Bildschirmarbeit soll IThnen dabei helfen. Bitte priifen Sie
selbst und wirken Sie aktiv bei der richtigen Gestaltung Thres Arbeitsplatzes mit.

Bei Unklarheiten oder weiterem Informationsbedarf konnen Sie sich jederzeit gern an das
Sachsische Landesinstitut fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin wenden (Adresse und
Ansprechpartner sowie weitere Publikationen zur Bildschirmarbeit finden Sie auf Seite 6).

Bearbeitung: Dr. oec. Karla Heinicke,

Sachsisches Landesinstitut fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, Reichstraf3e 39,

09112 Chemnitz, Tel.: 0371/ 3685-0; Fax: / 3685-100; E-mail: poststelle@liaache.smwa.sachsen.de
Stand: Juni 2002



Checkliste fur Beschaftigte an Bildschirmarbeitsplatzen

(bei Antwort ,,nein“ sind entsprechende Malinahmen durchzufiihren, ggf. weitere Untersuchungen
notwendig)

Beschaffenheit:

1. Ist die BildschirmgroBe fiir die Arbeitsaufgabe geeignet?
Grofe der Bildschirmdiagonale:

- moglichst 17 Zoll (sichtbar 40 cm) fiir Textverarbeitung, Oja O nein
- mindestens 17 Zoll (sichtbar 40 cm) fiir Grafik u. 4. Oja O nein
- mindestens 21 Zoll (sichtbar 50 cm) fiir CAD-Arbeiten Oja O nein

2. Werden die Informationen in Positivdarstellung, d.h. dunkle
Zeichen auf hellem Untergrund angeboten? Oja O nein

3. Verfiigt der Bildschirm tiber eines der nachfolgenden Priifsiegel: Oja O nein
“TUV Rheinland-Ergonomie gepriift®, ,,Umweltgerecht konstruierter
Arbeitsplatzcomputer-Blauer Engel®, ,, TCO 1992%, ,,TCO 1995, ,,TCO 1999?

Anordnung/ Einstellung:

4. Ist der Bildschirm so aufgestellt, dass die Blickrichtung

parallel zur Fensterfront und Oja O nein
parallel zu den Deckenleuchten/ Leuchtbandern erfolgt? Oja O nein
Fenster

AS

Decken‘bn.chle ")P(:kpnlt,uulre

5. Betrigt der Abstand des Bildschirmes zum Fenster moglichst 1,5 m? Oja O nein

6. Laésst sich der Tageslichteinfall durch Jalousien mit senkrechten
Lamellen regulieren? Oja O nein

7. Kann der Bildschirm zur Verringerung noch verbliebener
Reflexionen und Spiegelungen leicht gedreht und geneigt werden? Oja O nein




8.
hochstens in Augenhdhe befindet?

9.

10. Steht vor der Tastatur eine freie Tischfliche (5-10 cm) zum Auflegen

der Handballen zur Verfiigung?

Ist der Bildschirm so aufgestellt, dass sich die oberste Bildschirmzeile

Ist die Tastatur vom Bildschirm getrennt aufstellbar?

11. Ist die Tastatur geneigt und betrégt die Hohe der mittleren Tasten-
reihe max. 3 cm (ansonsten Handballenauflage benutzen)?

12. Befinden sich Maus und Tastatur im kleinen Greifraum

(<30 cm ab Tischvorderkante)?

13. Steht erforderlichenfalls ein verstellbarer Vorlagenhalter zur
Verfligung (bei haufiger Text- und Dateneingabe empfehlenswert)?

14. Ist der Sehabstand zum Bildschirm und zur Vorlage in etwa

gleich groB3 (50 - 80 cm)?

Arbeitstisch und Arbeitsstuhl

Beschaffenheit:

15. Ist die Arbeitstischflédche ausreichend grof3
(Breite: 120-160 cm, Tiefe: 80-100 cm)?

16. Betrigt die nicht verstellbare Tischhdhe 72 cm bzw. ldsst sich

der hohenverstellbare Tisch angemessen verstellen (68-76 cm)?

17. Ist ausreichend Beinraum vorhanden (Hohe > 65 cm,

Breite > 58 cm, Tiefe > 60 cm)?

18. Lasst sich der Biirodrehstuhl leicht in der Hohe verstellen?

19. Ist die Riickenlehne in der Hohe und Tiefe verstellbar?

Anordnung/ Einstellung:

20. Erfolgt die Anordnung der Arbeitsmittel entsprechend der

Arbeitsaufgabe?

Oja

O ja

Oja
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O ja

O ja

O ja

Oja

O ja

O ja

O ja

O ja

Oja

O ja

[ nein

O nein

O nein

O nein

O nein

O nein

O nein

O nein

O nein
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O nein

O nein

O nein

O nein



21. Sind Arbeitsstuhl und -tisch an Thre Koérpermalle angepasst, d.h.

- Ober- und Unterschenkel bilden einen Winkel von > 90° Oja O nein
- volle Auflage der FiiBe auf dem FuB3boden, sonst FuBstiitze nutzen Oja O nein
- Ober- und Unterarm bilden einen Winkel von > 90° O ja O nein
- Kopfhaltung leicht nach unten geneigt O ja O nein
- Riickenlehne stiitzt den gesamten Riicken ab? O ja O nein
22. Eine FuBstiitze ist vorhanden, falls erforderlich? Oja O nein
Tipps zur Anpassung des Arbeitsplatzes:
1. Einstellen der Stuhlhdhe unter Beachtung
der o.g. Bein- und Fuf3haltung SRR
(bei nicht hohenverstellbarem Tisch
ggf. FuBstiitze zur Korrektur verwenden e
und entsprechende Hohe einstellen)
2. Anpassung der Tischhohe unter | e — e
Beachtung der o.g. Armhaltung.
23. Sitzen Sie dynamisch, d.h. wechseln Sie zwischen vorderer, mittlerer
und hinterer Sitzhaltung? Oja O nein
Abwechselnd I ; ; ; i \
vordere, mittlere oder hintere '\lun.:lluux
Arbeitsumgebung
24. Betrigt die freie Bewegungsflache am Arbeitsplatz mind. Im x 1,5m? O ja O nein
25. Ist die Grundfliche/ Bildschirmarbeitsplatz > 8m?,
in GroBraumbiiros > 12 m*? Oja O nein
26. Ist der Arbeitsraum hell und gleichméBig ausgeleuchtet? Oja O nein
27. Werden Blendungen durch Spiegelrasterleuchten vermieden? Oja O nein
28. Ist der Raum hinreichend leise? Oja O nein
29. Betrigt die Raumlufttemperatur 21 bis 22°C (bei hohen Oja O nein
AuBenlufttemperaturen max. 26°C)?
30. Ist die Luftfeuchtigkeit angenehm? Oja O nein
31. Wird Zugluft vermieden? Oja O nein



Arbeitsorganisatorische/ arbeitsmedizinische MaBnahmen

32.

33.

34.

35.

Besteht die Mdoglichkeit, die Bildschirmarbeit durch Tétigkeits- Oja
wechsel oder Kurzpausen zu unterbrechen?

Wurde vor Aufnahme der Bildschirmarbeit eine drztliche Untersuchung
des Sehvermogens angeboten? Oja

Erfolgt eine regelmiBige Wiederholung dieser Augenuntersuchung
(alle 5 Jahre, ab 45 Jahre alle 3 Jahre)? Oja

Waurden Sie iiber die richtige Benutzung (Anordnung/ Einstellung)
aller Arbeitsmittel unterwiesen? Oja

[ nein

O nein

[ nein

O nein

Auswertung:

Bei Antwort ,,nein‘ sind entsprechende MalBnahmen durchzufiihren, ggf. sind weitere

Untersuchungen notwendig. Bei Bedarf wenden Sie sich an Thre zustdndige Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit oder Thren Betriebsarzt.

Weitere Informationen erteilt Thnen gern das Séchsische Landesinstitut fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin.



Link ,,Adresse und Ansprechpartner

Adresse:

Séachsisches Landesinstitut fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Reichsstrafle 39

09112 Chemnitz

Tel.: (0371) 3685 -0

Fax: (0371) 3685 — 100

E-Mail: poststelle @ liaache.smwa.sachsen.de

Ansprechpartner:

e aus ergonomischer Sicht:

Frau Dr. oec. Karla Heinicke
Tel.: (0371) 3685 — 203; E-Mail: Karla.Heinicke@liaache.smwa.sachsen.de

Frau Dipl.-Ing. Heike Heidl
Tel.: (0371) 3685 — 200; E-Mail: Heike.Heidl@liaache.smwa.sachsen.de

Frau Dipl.-Ing.(FH) Ines Késchel
Tel.: (0371) 3685 — 175; E-Mail: Ines.Késchel@liaache.smwa.sachsen.de

Herr Dr. rer. nat. Alfred Jakubowski
Tel.: (0371) 3685 — 167; E-Mail: Alfred.Jakubowski@liaache.smwa.sachsen.de

e aus drztlicher Sicht:

Frau Dr. med. Marina Selbig
Tel.: (0371) 3685 — 177; E-Mail: Marina.Selbig@liaache.smwa.sachsen.de

Frau Dr. med. Marina Beck
Tel.: (0371) 3685 — 131; E-Mail: Marina.Beck@liaache.smwa.sachsen.de

Weitere Publikationen zur Bildschirmarbeit:

e Merkblatt: ,,Bildschirmarbeitsplitze richtig gestalten - aktualisierte Fassung: August 2001
http://www.arbeitsschutz-sachsen.de/publications/merkblaetter/bildschirm/bildschirm I .htm

e Normensammlung zu hardwareergonomischen Anforderungen der
Bildschirmarbeitsplatzgestaltung, {iberarbeitete Fassung, Dezember 1999
http://www.arbeitsschutz-sachsen.de/publications/merkblaetter/normen/normen.pdf

e Mitteilung 10/97: Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an Bildschirmgeréten,
September 1997
http://www.arbeitsschutz-sachsen.de/publications/mitteilungshefte/1997/mitteil92-97.htm
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