


Ist mein Bildschirmarbeitsplatz ergonomisch eingerichtet?
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Mit einem lauten „Ja, ich hab`s geschafft!“ verkündest du stolz deinen Eltern, dass du ab dem nächsten Schuljahr die 7. Klasse der Wirtschaftsschule an deinem Ort  besuchen wirst. An der neuen Schule wird allerdings sehr oft am PC gearbeitet und auch viele Hausaufgaben müssen digital erledigt werden, das heißt, du wirst auch zuhause sehr viel Zeit am Computer verbringen. „Mein PC-Arbeitsplatz muss unbedingt neu eingerichtet werden.  Seit Jahren wurde nichts mehr verändert“, teilst du deinen Eltern mit. „Wir werden dir diesen Wunsch erfüllen und dir einen neuen, modernen Arbeitsplatz gestalten, an dem du deine Hausaufgaben erledigen kannst“, versichert  deine Mutter. Dein Vater hört sich das alles an, hat nichts einzuwenden, aber weist darauf hin, dass ein Arbeitsplatz, an dem man täglich mehrere Stunden verbringt, auf jeden Fall ergonomisch eingerichtet werden muss. Schließlich sollte man sich an seinem Arbeitsplatz wohl fühlen und keine gesundheitlichen Schäden befürchten müssen. Dann fügt er noch hinzu: „Leider passiert es immer noch viel zu oft, dass ein falsch eingerichteter PC-Arbeitsplatz auf Dauer sowohl physische als auch psychische Auswirkungen hat. Über drei Millionen Büroarbeitsplätze in Deutschland weisen Mängel auf und entsprechen nicht einmal den gesetzlichen Mindestanforderungen“. Diese Aussage deines Vaters beunruhigt dich und deshalb versprichst du deinen Eltern: „Ich werde mich über die neuesten ergonomischen Richtlinien, die bei der Einrichtung eines Büroarbeitsplatzes eingehalten werden müssen, informieren und dann können wir meinen neuen PC-Arbeitsplatz ergonomisch gestalten“.


Handlungsaufträge:

1. Definiere den Begriff Ergonomie und nenne die wichtigsten Ziele, welche die Ergonomie verfolgt.
2. Informiere dich über die Komponenten eines Bildschirmarbeitsplatzes und die Ursachen des Auftretens von Beschwerden am PC-Arbeitsplatz. 
Fasse deine Informationen in tabellarischer Form zusammen. 
3. Erstelle eine Liste mit vorbeugenden Maßnahmen, präsentiere und diskutiere im Plenum die Optimierung der Durchführung dieser Maßnahmen.
4. Erkläre den Einfluss der Raumbedingungen (Licht, Lärm, Raumklima) auf die Leistungsfähigkeit bei der Arbeit am Bildschirmarbeitsplatz.
5. Stelle eine Checkliste auf mit den wichtigsten Regeln, die bei der ergonomischen Gestaltung des Büroarbeitsplatzes eingehalten werden müssen, um Probleme zu vermeiden.



Quellen- und Literaturangaben
Bildquelle: „Arbeitsplatz“ lizenziert CCO Public Domain, via Pixabay  (16.03.2016)
Hinweise zum Unterricht

Hinweis : 
[bookmark: _GoBack]Zur Bearbeitung des 2. Handlungsauftrags kann folgende Tabelle verwendet werden:
	
Komponenten eines Bildschirmarbeitsplatzes

	
Ursachen des Auftretens von Beschwerden 

	
Bildschirm


	

	
Tastatur


	

	
PC-Maus


	

	
Drucker


	

	
Arbeitstisch und Bürostuhl


	




Beispiele für Produkte und Lösungen der Schülerinnen und Schüler
1. Definiere den Begriff Ergonomie und nenne die wichtigsten Ziele, welche die Ergonomie verfolgt.
Definition: 	Die Ergonomie ist die Wissenschaft von der Anpassung der Arbeitsbedingungen an den Menschen und seine Eigenschaften. Der Begriff setzt sich aus den griechischen Wörtern Ergon = Arbeit/Werk und Nomos = Gesetz/Regel zusammen.
Ziele: 	Hauptanliegen ist der individuelle Schutz der Person bei der Arbeit. Ein Ziel der Ergonomie ist es, gut bedienbare und komfortabel zu benutzende Produkte herzustellen. Weiterhin wichtig ist die ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes. Hier kommt es darauf an, Menschen vor körperlichen und geistigen Schäden auch bei langfristiger Ausübung ihrer Tätigkeit zu schützen.
2. Informiere dich über die Komponenten eines Bildschirmarbeitsplatzes und die Ursachen des Auftretens von Beschwerden am PC-Arbeitsplatz. 
Fasse deine Informationen in tabellarischer Form zusammen. 
	
Komponenten eines Bildschirmarbeitsplatzes

	
Ursachen des Auftretens von Beschwerden 

	a) Bildschirm
	stundenlanges Starren auf den Bildschirm – Kopfschmerzen, Austrocknen der Augen (gereizte Augen)

	b) Tastatur
	schwarze oder metallisch glänzende PC-Tastaturen – zusätzliche Belastung der Augen

	c) PC-Maus
	eintönige wiederholte Bewegungen der Arme und Hände – Mausarm (Schmerzen in Muskeln, Sehnen oder Gelenken der Hand oder des Armes)

	d) Drucker
	ältere Drucker setzen während des Betriebs  Schadstoffe frei (Feinstaub, flüchtige organische Verbindungen und Ozon) – Belastung der Atemwege - Müdigkeit

	e) Arbeitstisch und Bürostuhl
	nicht verstellbare Arbeitstische, falsch eingestellte Bürostühle - Belastung das Muskel-Skelett-Systems - Rückenschmerzen





3. Erstelle eine Liste mit vorbeugenden Maßnahmen, präsentiere und diskutiere im Plenum die Optimierung der Durchführung dieser Maßnahmen.

	
a) Strahlungsarme und flimmerfreie Bildschirme verwenden, Anpassung des Bildschirms an die Augenhöhe und Augenentfernung (mindestens 60 cm), angenehme Einstellung der Schriftgröße, Bildschirmfarbe und Kontrast, Anpassung der Bildschirmauflösung an die Monitorgröße 
b) Eine ergonomisch abgewinkelte, möglichst individuell einstellbare Tastatur verwenden, sollte einen Reflexionsgrad von 20 bis 50 % aufweisen
c) Ergonomisch geformte Mäuse schonen das Handgelenk, Anpassung der Mausgröße an die Handgröße
d) Drucker nicht direkt vor sich auf den Schreibtisch stellen (mindestens eine Armlänge entfernt)
Drucker mit dem Umweltzeichen „Blauer Engel“  und niedriger Lärmemission kaufen
e) Bürostuhl: Sitzhöhe so einstellen, dass Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel bilden, Rückenlehne so einstellen, dass der untere Rückenbereich beim aufrechten Sitzen optimal unterstützt wird
Arbeitstisch: Höhe des Arbeitstisches so einstellen, dass bei der Eingabe über die Tastatur Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden. Unterarm und Armrücken sollen dabei eine gerade Linie bilden.


4. Erkläre den Einfluss der Raumbedingungen (Licht, Lärm, Raumklima) auf die Leistungsfähigkeit bei der Arbeit am Bildschirmarbeitsplatz.
Licht: Eine richtige Raumbeleuchtung schafft die Voraussetzungen für gutes Sehen und Zufriedenheit am Arbeitsplatz und wirkt sich positiv auf die Arbeitsleistung aus. Bei guten Sehbedingungen fällt es leichter, sich zu konzentrieren, und eine angenehme Lichtatmosphäre sorgt für mehr Wohlbefinden und Motivation.
Lärm: Bei der Gestaltung des Bildschirmarbeitsplatzes ist dem Lärm, der durch die zum Bildschirmarbeitsplatz gehörenden Arbeitsmittel verursacht wird, Rechnung zu tragen. Lärm wirkt sich extrem negativ auf die Konzentration und die Leistungsfähigkeit aus. Andauernder Lärm ist ein nicht zu unterschätzender Stressfaktor mit langfristigen gesundheitlichen Beeinträchtigungen.
Raumklima: Für Büroräume wird eine Raumtemperatur zwischen 21°C und 22°C empfohlen, sie gilt als behaglich und konzentrationsfördernd. Sie sollte mindestens bei 20°C liegen. Bei hohen Außentemperaturen sind Werte bis zu 26°C zulässig. Auf Dauer führen hohe Raumtemperaturen jedoch zu Müdigkeit und Konzentrationsschwäche. Wenn Rechner und Zusatzgeräte ständig in Betrieb sind, erhöht sich die Schadstoffkonzentration in der Luft des Büroraumes und der Sauerstoffgehalt nimmt ab. 
5. Stelle eine Checkliste auf mit den wichtigsten Regeln, die bei der ergonomischen Gestaltung des Büroarbeitsplatzes eingehalten werden müssen, um Probleme zu vermeiden.
Individuelle Schülerlösung

Anregungen zum weiteren Lernen
Ausgleichsübungen zum Schulalltag sollen von den Schülerinnen und Schülern recherchiert und durchgeführt werden. Eine Zusammenarbeit mit dem Sportunterricht (Rückenschule) wird empfohlen.
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