IT-Arbeitsschutz: Sicher,
gesund und effizient am
digitalen Arbeitsplatz

Ergonomie, Technik, Organisatio




Bedeutung des
IT-Arbeitsschutzes

Digitale Arbeitsplatze pragen den Alltag und bringen
spezifische Belastungen mit sich. IT-Arbeitsschutz schutzt
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden. Er
umfasst ergonomische Gestaltung, technische Sicherheit,
klare Arbeitsorganisation und Pravention psychischer
Belastungen.




Gesetzliche Grundlagen

Wesentliche Vorgaben stammen aus der
Arbeitsstattenverordnung, der
Bildschirmarbeitsverordnung, dem
Arbeitsschutzgesetz und der DGUV-Regel
115-401. Diese definieren Anforderungen an
ergonomische Arbeitsplatze,
Gefahrdungsbeurteilungen, Unterweisungen
und technische SchutzmaBnahmen.
Unternehmen mussen diese Vorgaben
dokumentieren und regelmalig uberprufen.




Ergonomie am
Bildschirmarbeitsplatz

Ein ergonomischer Arbeitsplatz reduziert
korperliche Belastungen. Dazu gehoren
hohenverstellbare Tische, korrekt
eingestellte Stuhle und optimal
positionierte Monitore. Tastatur und
Maus sollten korpernah liegen, um
Fehlhaltungen zu vermeiden. Eine gute
Beleuchtung verhindert Blendungen und
unterstutzt konzentriertes Arbeiten.




Bildschirm, Eingabegerate
und Arbeitsumgebung

Bildschirme benotigen ausreichende
Grofhe, gute Auflosung und flimmerfreie
Darstellung. Eingabegerate wie
ergonomische Mause oder Tastaturen
reduzieren Belastungen der
Handgelenke. Die Arbeitsumgebung sollte
ruhig, gut beluftet und frei von
storenden Reflexionen sein.
Kabelmanagement tragt zur Sicherheit
und Ordnung bei.




Raumgestaltung

» Fensteranordnung
» Arbeitsplatzordnung
» Beleuchtung




Bildschirmarbeitsplatz

» Ausreichender
Beinraum

» Tischplatte matt (nicht
reflektierend)

» Drehstuhl 5 FuBe auf
Rollen

» Raumtemperatur
20...24°C

» Monitor 17 Zoll und
flimmerfrei
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Empfohlene Reflexionsgrade




Auswirkungen auf die
Sehkraft

» Symptome:
Augenschmerzen
Kopfschmerzen
Unscharfes Sehen
Ubelkeit
» Ursachen:
Flimmererndes Bild
Zu kleiner/ GroBer Abstand zum Monitor
Kontrastunterschiede Monitorhelligkeit/ Umgebungslicht

Lichtreflexe auf den Monitor

REGELMARBIGE VORSORGE DURCH DEN AUGENARZT!!!




Einstellung in Windows

» Auflosung des Bildschirms
Windows -> 800x600 Win 9x
-> 1024x768 Win XP/ 2000
-> 1920 * 1080 Win 10/11
mind. 17% Zoll Monitor, Optimal 22“ od. 24“ Monitor
» Farbtiefe des Bildes 16 Bit
» Bildwiederholungsfrequenz
8Anzal“td)er Bilder, die der Monitor in 1 Sekunde

arste

> 50 Hz unterste Grenze

» empfohlen 70...75 Hz

»  einstellen was der Monitor kann




Einstellungen von Windows

Einstellungen

i Startseite Bildschirm
| Einstellung suchen pel | Farbe
System Machtmodus

@ Aus

| L1 Bildschirm Einstellungen far den Nachtmodus

g)) Sound
Windows HD Color

Benachrichtigungen & Aktionen
Erhalten Sie ein helleres und lebendigeres Bild fir Videos, Spiele und

Apps, die HDR unterstitzen.
Benachrichtigungsassistent pps e HrerstEEn

Windows HD Color-Einstellungen

Metzbetrieb und Energiesparmodus

Skalierung und Anordnung
O Akku

GroBe von Text, Apps und anderen Elementen andern

= Speicher

| 100% (empfohlen) ~ |
L8 Tablet Erweiterte Skalierungseinstellungen
— Bildschi 16
O Multitasking tiaschirmautiosung

| 1271 = 843 e |
] Auf diesen PC projizieren

Bildschirmausrichtung




Monitor

» Bildwiederholungsfrequenz
» GroBe

» Auflosung

» Zeilenfrequenz

Feilenanzahl GO0

Bildpunkte S00




TFT Bildschirm
(Flachbildschirm)

>
>
>

>

Bilder werden geschaltet
Generell flimmerfrei
Optimale Auflosung 1024*768

» Bei kleinerer u. groBerer Auflosung leidet die Bildqualitat

Optimale Bildwiederholungsfrequenz 75 Hz



Pausen, Bewegung und
Belastungswechsel

Regelmalige Pausen entlasten Augen un
Muskulatur. Die 20-20-20-Regel (alle 20 M
20 Sekunden auf 20 Meter Entfernung sch
unterstutzt die Augenentspannung. Kurze
Bewegungsphasen, Haltungswechsel und

ergonomische Ubungen fordern langfristige
Gesundheit und beugen Verspannungen vor.




Gesundheitsschutz

» Auswirkungen bei der Arbeit
» Vorbeugung

RSI:
Repitive Strain Injury
Mausarm: Symptome
- Schmerzen im Handgelenk und
Fingern

- Taubheit in den Handgelenken
- Ruckenschmerzen
- Halsschmerzen
MaBnahmen
- regelmalhige Pausen
- Bewegung
- Bildschirmgerechter Arbeitsplatz




Ergonomische Tastatur und Maus
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Psychische Belastungen im
IT-Arbeitsumfeld

Digitale Arbeit kann Stress,
Informationsuberflutung und standige
Erreichbarkeit fordern. Klare
Kommunikationsregeln, realistische
Arbeitsmengen und Pausenstrukturen
reduzieren psychische Belastungen.
Fuhrungskrafte spielen eine wichtige
Rolle, indem sie Arbeitszeiten
respektieren und Prioritaten klar
kommunizieren.




Technische Sicherheit und
SchutzmaBnahmen

IT-Arbeitsschutz umfasst auch technische
Sicherheit: aktuelle Software, sichere
Passworter, regelmalige Updates und
geschutzte Netzwerke. Mobile Gerate
benotigen Verschlusselung und
LZugriffsschutz. Mitarbeitende sollten
sensibilisiert sein, um Phishing und Social
Engineering zu erkennen und zu melden.




Gefahrdungsbeurteilung und
Unterweisung

Unternehmen mussen Gefahrdungen
systematisch erfassen, bewerten und
dokumentieren. Dazu gehoren
ergonomische Risiken, technische
Gefahren und psychische Belastungen.
Regelmahige Unterweisungen vermitteln
Mitarbeitenden Wissen uber sichere
Arbeitsweisen, ergonomische
Einstellungen und den Umgang mit
IT-Risiken.
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