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Ergonomie bel Bildschirmarbeit

. Wasist, Ergonomie*?

Die Ergonomie (Arbeitswissenschaft, vereinfadit: Lehre von der bestmdglichen
wedselseitigen Anpasauing zwischen dem Menschen und seinen Arbeitsbedin-
gungen) umfaldt auch de Entwicklung vonGestaltungsregeln fur Bildschirmar-
beitspldtze und vonVerhaltensregeln bel der Arbeit (z.B. Pausenregelungen).

1. Pausen bei Bildschirm- und bildschirmunterstiutzter Arbeit

Beim Arbeiten am Computer sollten regelméaliige Pausen gemadit werden. Un-
terbrechen Sie die Arbeit am Bildschirm mindestens nad jeder Stunde. Fur Ar-
beitsplatze mit mehr als 50% Tétigkeit am Bildschirm - Bil dschirmarbeitsplétze -
ist tarifvertraglich festgelegt, dal3 rach 50 Minuten Arbeit 10 Minuten Pause ge-
madit werden sollen, de ds Arbeitszet bezalt werden. Sachbeabeiter, Refe-
renten oder Fuhrungskrafte werden in der Regel nicht so viel am Computer sit-
zen; lhre Tatigkeit ist dann, bil dschirmunterstiitzte Arbeit*.

[l . Weitere wichtige Aspekte
Wichtig beim Arbeiten am Bil dschirm sind insbesondere:
— Position undEinstellung ces Monitors,

— das Sitzen: ein Stuhl, der die Anpasaung an individuelle BedUrfnisse elaubt,
die richtige Verwendung deser Einstellmoglichkeiten (1) und dhs richtige Sit-
zen (Sitzen Sie ,,dynamisch*!);

— der Tisch,
— die Umgebung, insbesondere die Lichtverhdtnisse.

— Bel Bedarf: die Verwendungeiner gedagneten Brill e fir den Sehabstand zum
Monitor.

V. Fortsetzung der Darstellung

Weitere Einzdheiten zur Ergonamnie beim Arbeiten am Computer finden Sie in
der Datei ,ergon2.da".
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V. Erganzungen: Ergonomisches Markieren und L 6schen

Ein weiterer Aspekt ist die Software-Ergonamie. Dieses Textprogramm ent-
spricht bereits weitgehend desen Forderungen, dennach bleibt ein Lernaufwand.
Und de Erleichterungen des Programms fUr typische Funktionen wirken sich nur
dann als Erleichterung aus, wenn sie auch bekannt sind. Deshalb hier die Be-
schreibung,wie vorgegangen werden sollte:

— um das Zeichenformat grof¥erer Textteile au &ndern (auf den Standard zuriick-
zustellen),

— um Absdtze schnell mit der Maus zu |6schen,
— um einzelne Woérter schnell und kequem mit der Maus und
— mit der Tastatur zu |6schen.

VI. Nachweisder richtigen Formatierung

Flgen Sie hier die Bildschirmkopien der Direkthilfe @n, de die Formatierung I h-
res Textes dokumentiert, z.B.:

W Microsoft Word - 399ALTEST.DOC [_[&]
”@ Datei Bearbeiten Ansicht Einflgen Format Extras Tabelle Fenster 7 | Dragon MaturallySpeaking = |ﬁ'|£|

O |§ & g $| KD v v| A% S el g | EW| 2 | deutsch | engl LK |Querverweis... ‘

Uberschrift 1 + Times Mew Roman - 14 - ’T X U ’EEE == ”gﬁ%: == | - &~ é - “o <@ g »|
[c] --|-e-|-2-|-3-|-4-|-5-|-6-|-?-|-8-|-9-|-10-|-11-|-12-|-13-|-14-|-_ j
. . . Absatzformatierung

- V. - Erginzungen:-Ergonomi - .

R ) ) ; i Absatz-Formatvorlage: Einzug: Hangend 0,5 cm Elack, Abstand Mach & pt

= Ein- weiterer- Aspekt ist- die- Sofl | pirakt: Aufzahlungszeichen

z spricht-bereita-weitgehend- diesen- . .

. . ! Zeichenformatierung

i Tnd-die-Erleichterungen-des-Prog

- v oo ; . . Absatz-Formatvorlage: Schriftart: Times Mew Roman, 13 pt, (FE) Deutsch

" dmh];l .zls Erle1.chterun\g aus, " Wentl ({Deutschland, {(Andere) DeuEsch ([;eutschland)

- FCHre1bung, Wikt OrgE BangEnrwer Zeichen-Formatvorlage:

+ —nrdas-Zeichenformat- gréferer | Divekk:

T zustellen) g

w

z —ayrAbsatze-schnell mit-der-fanst f-lsschen, Y

® —smreinzelne Wérter-schne ll-und-bpquem-mit-der-Waus und-q

- —smit-der-Tastatur-zu-16schen

- = VL-+Nachweis-der-richtigen Formatierung¥]
- Fugen-Sie-hier-die-Bildschirmbcopien-der-Direkthilfe-ein, - die-die-Formatierung-Th- E
- e e M e 0 A e m i T T
=le|a =4 »

Driicken Sie Esc, um die Anzeige der FormatInfo zu beenden.

Wahlen Sie den Bildschirmausschnitt so, dal3 de Kopfzelle ener Seite sichtbar
ist.
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In der Anzeige der Direkthilfe darf in der Rubrik "Absatzformatierung - Direkt"
nur "Aufzdhlungszechen" stehen, es darf kein drektes Zeichenformat angezegt
werden.
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