
ΕΡΓΑΣΙΑΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕΜΕ ΟΘΟΝΕΣΟΘΟΝΕΣ ΟΠΤΙΚΗΣΟΠΤΙΚΗΣ
ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣ ((ΟΟΑΟΟΑ))

Ενδυνάμωση του Τμήματος Επιθεώρησης Εργασίας καθώς και του ευρύτερου δημόσιου
τομέα και των ιδιωτικών επιχειρήσεων, με σκοπό τη βελτίωση των συνθηκών εργασίας

στους τομείς των κατασκευών, των εξορυκτικών βιομηχανιών και των λιμενικών εργασιών.
Αρ.Συμβ.: CY2005/17/643.03.01.01



Σχετική κυπριακή νομοθεσία

Προβλήματα υγείας που έχουν σχετιστεί με
χρήση ΟΟΑ

Εκτίμηση κινδύνου σε εργασίες με ΟΟΑ:

Κίνδυνοι για την ασφάλεια
Φυσικοί Παράγοντες
Χημικοί – Βιολογικοί Παράγοντες
Εργονομικοί παράγοντες
Οργάνωση εργασίας

ΔΟΜΗ ΕΙΣΗΓΗΣΗΣΔΟΜΗΔΟΜΗ ΕΙΣΗΓΗΣΗΣΕΙΣΗΓΗΣΗΣ



Κ.Δ.Π 455/2001: Οι περί ελάχιστων
προδιαγραφών Ασφάλειας και Υγείας (κατά την
εργασία σε εξοπλισμό με Οθόνη Οπτικής
Απεικόνισης)

Προδιαγραφές ΥΑΕ για εξοπλισμό, φωτισμό, μικροκλίμα, 
διασύνδεση Η/Υ και χειριστή, οργάνωση εργασίας κ.α.

Ειδική εκτίμηση επαγγελματικού κινδύνου (ανάλυση των
θέσεων εργασίας και αξιολόγησή τους, λήψη μέτρων)

Ιατρική παρακολούθηση, διαβούλευση, εκπαίδευση

ΣΧΕΤΙΚΗ ΚΥΠΡΙΑΚΗ ΝΟΜΟΘΕΣΙΑΣΧΕΤΙΚΗΣΧΕΤΙΚΗ ΚΥΠΡΙΑΚΗΚΥΠΡΙΑΚΗ ΝΟΜΟΘΕΣΙΑΝΟΜΟΘΕΣΙΑ



ΙΑΤΡΙΚΗ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΙΑΤΡΙΚΗΙΑΤΡΙΚΗ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ

Κάθε εργαζόμενος υπόκειται σε εξετάσεις της
όρασης και του μυοσκελετικού συστήματος:

κατά την πρόσληψη
στη συνέχεια κατά κανονικά χρονικά διαστήματα
όπως καθορίζει ο εξετάζων ιατρός
καθώς και όταν οι εργαζόμενοι αισθάνονται
ενοχλήσεις που μπορεί να οφείλονται στην εργασία
με ΟΟΑ

Οι εργαζόμενοι έχουν το δικαίωμα να υπόκεινται
σε οφθαλμολογική εξέταση εάν τα αποτελέσματα
της παραπάνω εξέτασης το καθιστούν αναγκαίο



ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ ΠΟΥ ΕΧΟΥΝ ΣΧΕΤΙΣΤΕΙ
ΜΕ ΧΡΗΣΗ ΟΟΑ

ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣΥΓΕΙΑΣ ΠΟΥΠΟΥ ΕΧΟΥΝΕΧΟΥΝ ΣΧΕΤΙΣΤΕΙΣΧΕΤΙΣΤΕΙ
ΜΕΜΕ ΧΡΗΣΗΧΡΗΣΗ ΟΟΑΟΟΑ

Οπτική κόπωση, οφθαλμολογικά προβλήματα, 
προβλήματα όρασης

Πονοκέφαλοι

Δερματολογικά προβλήματα (ερεθισμοί, εξανθήματα)

Μυοσκελετικές παθήσεις

Συσχέτιση αποβολών εγκύων με χρήση ΟΟΑ

Στρες



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΩΝ ΣΕ ΕΡΓΑΣΙΕΣ ΜΕ ΟΟΑΕΚΤΙΜΗΣΗΕΚΤΙΜΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΩΝΚΙΝΔΥΝΩΝ ΣΕΣΕ ΕΡΓΑΣΙΕΣΕΡΓΑΣΙΕΣ ΜΕΜΕ ΟΟΑΟΟΑ

ΣΧΕΤΙΚΕΣΣΧΕΤΙΚΕΣ ΠΗΓΕΣΠΗΓΕΣ ΚΙΝΔΥΝΟΥΚΙΝΔΥΝΟΥ::

Κίνδυνοι για την ασφάλεια

Φυσικοί παράγοντες
Ακτινοβολίες
Φωτισμός
Μικροκλίμα
Θόρυβος

Χημικοί, Βιολογικοί παράγοντες (Σύνδρομο άρρωστου
κτηρίου)

Εργονομικοί παράγοντες - Οργάνωση εργασίας



ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΣΦΑΛΕΙΑ – ΚΤΗΡΙΑΚΕΣ
ΔΟΜΕΣ

ΚΙΝΔΥΝΟΙΚΙΝΔΥΝΟΙ ΓΙΑΓΙΑ ΤΗΝΤΗΝ ΑΣΦΑΛΕΙΑΑΣΦΑΛΕΙΑ –– ΚΤΗΡΙΑΚΕΣΚΤΗΡΙΑΚΕΣ
ΔΟΜΕΣΔΟΜΕΣ

Δάπεδα (ολισθηρά, καλώδια)

Διάδρομοι κυκλοφορίας

Έξοδοι διαφυγής (ανεπάρκεια)

Κίνδυνοι πυρκαγιάς



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ

Σύμφωνα με τους Κ.Δ.Π 174/2002 για
προδιαγραφές ΥΑΕ στους χώρους εργασίας:

Ανθεκτικά δάπεδα χωρίς κίνδυνο ολίσθησης
Ελάχιστος χώρος για καθιστική εργασία
12m3/άτομο
Ελάχιστη επιφάνεια στη θέση εργασίας 1,5 m2

Επαρκείς και ελεύθεροι από εμπόδια διάδρομοι
κυκλοφορίας και έξοδοι διαφυγής

Πυρασφάλεια (Νόμοι περί Ασφάλειας και
Υγείας στην Εργασία από 1996- 2003 και
σχετικοί κανονισμοί)



ΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ - ΤΥΠΟΙ ΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΩΝ
ΠΕΔΙΩΝ ΣΕ ΟΘΟΝΕΣ ΚΑΘΟΔΙΚΟΥ ΣΩΛΗΝΑ

ΦΥΣΙΚΟΙΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ -- ΤΥΠΟΙΤΥΠΟΙ ΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΩΝΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΩΝ
ΠΕΔΙΩΝΠΕΔΙΩΝ ΣΕΣΕ ΟΘΟΝΕΣΟΘΟΝΕΣ ΚΑΘΟΔΙΚΟΥΚΑΘΟΔΙΚΟΥ ΣΩΛΗΝΑΣΩΛΗΝΑ

Ακτινοβολία ακτινών Χ από τον καθοδικό σωλήνα της
οθόνης (< όρια, το γυαλί αποτρέπει διαρροές)

Υπεριώδης ακτινοβολία (< όρια, χαμηλότερη από την
ακτινοβολία του ήλιου από τα παράθυρα)

Ορατή ακτινοβολία (Πιθανά προβλήματα το
τρεμόπαιγμα της εικόνας ή η υπερβολική λαμπρότητα)

Πολύ χαμηλής συχνότητας (VLF) και εξαιρετικά χαμηλής
συχνότητας (ELF) ηλεκτρομαγνητικά πεδία (από πηγές
παροχής ενέργειας, από γεννήτριες, από πολυβόλα
ηλεκτρονίων < όρια)

Ηλεκτροστατικά πεδία (έχουν βρεθεί)



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΤΑ
ΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΑ ΠΕΔΙΑ
ΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΤΑΤΑ

ΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΑΗΛΕΚΤΡΟΜΑΓΝΗΤΙΚΑ ΠΕΔΙΑΠΕΔΙΑ
Οθόνες με τεχνολογία υγρών κρυστάλλων και
πλάσματος

Οθόνες χαμηλής ακτινοβολίας (TCO ή άλλο σήμα)

Κατάλληλα επίπεδα υγρασίας για τη μείωση
ηλεκτροστατικών πεδίων (50- 70%)

Αποστάσεις ασφαλείας
γύρω από τις οθόνες
(50 – 80 cm, περίπου το
μήκος του βραχίονα)

Οργανωτικά μέτρα



ΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ - ΦΩΤΙΣΜΟΣΦΥΣΙΚΟΙΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ -- ΦΩΤΙΣΜΟΣΦΩΤΙΣΜΟΣ

Απουσία φυσικού φωτισμού

Ανεπάρκεια φωτισμού ή υπερβολικός φωτισμός

Θάμβωση (άμεση όταν το φως πέφτει πάνω στα
μάτια και έμμεση όταν πέφτει στην οθόνη)

Μεγάλες αντιθέσεις λαμπρότητας

Αντανακλάσεις στην οθόνη



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΦΩΤΙΣΜΟΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΦΩΤΙΣΜΟΦΩΤΙΣΜΟ

Οι θέσεις εργασίας πρέπει να είναι έτσι διευθετημένες
ώστε να είναι οι οθόνες παράλληλες με τα φωτιστικά
σώματα και τα παράθυρα



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΦΩΤΙΣΜΟΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΦΩΤΙΣΜΟΦΩΤΙΣΜΟ
Όχι φωτισμός μέσα στο οπτικό πεδίο του εργαζόμενου

Αντιθέσεις λαμπρότητας (μέσα στο κεντρικό οπτικό πεδίο
χρήστη: 3:1, κεντρικό πεδίο λαμπρότερο από το γύρω χώρο, 
κεντρικό πεδίο/ γύρω χώρο: 10:1, μεταξύ επιφανειών του γύρω
χώρου: 10:1)

Επιλογή ματ επιφανειών για τον εξοπλισμό

Ένταση φωτισμού (σκουρόχρωμη οθόνη: 300-500 lux, 
ανοιχτόχρωμη 500-700 lux έως και 1.000 lux )

Παροχή συστημάτων κάλυψης των παραθύρων (περσίδες)

Οι οθόνες όχι πολύ κοντά σε παράθυρα

Κατά προτίμηση φυσικός φωτισμός

Επάρκεια τεχνητού φωτισμού και καταλληλότητα του είδους
φωτισμού



ΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ - ΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑΦΥΣΙΚΟΙΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ -- ΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑ

Απουσία θερμικής άνεσης

Ανεπαρκής εξαερισμός, κακή συντήρηση

Χαμηλή υγρασία (σε συνδυασμό με τη
θερμοκρασία που εκπέμπει ο Η/Υ και τα
ηλεκτροστατικά φορτία από την οθόνη)



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑΜΙΚΡΟΚΛΙΜΑ
ΣχετικήΣχετική υγρασίαυγρασία: 50%: 50%--70% (70% (χαμηλέςχαμηλές θερμοκρασίεςθερμοκρασίες μεμε υψηλήυψηλή
υγρασίαυγρασία καικαι τοτο αντίθετοαντίθετο))

ΗΗ εναλλαγήεναλλαγή τουτου αέρααέρα νανα εξασφαλίζειεξασφαλίζει 2020--30 30 mm3/3/άτομοάτομο ((γιαγια χώρουςχώρους
καπνιστέςκαπνιστές περισσότεροπερισσότερο))

ΤαχύτηταΤαχύτητα αέρααέρα (0,1 (0,1 m/sec m/sec γιαγια 20 20 °°CC, 0,3 , 0,3 m/sec m/sec γιαγια 26 26 °°CC))

ΘερμοκρασίαΘερμοκρασία (20(20--22 22 °°C C χειμώναχειμώνα, 23 , 23 –– 25 25 °°CC καλοκαίρικαλοκαίρι, , νομοθεσίανομοθεσία
2020--26 26 °°CC))

ΟιΟι διαφορέςδιαφορές θερμοκρασίαςθερμοκρασίας μεταξύμεταξύ σημείωνσημείων στιςστις θέσειςθέσεις εργασίαςεργασίας > > 
2 2 °°CC

ΚαλήΚαλή τοποθέτησητοποθέτηση τωντων κλιματιστικώνκλιματιστικών σεσε σχέσησχέση μεμε τιςτις θέσειςθέσεις
εργασίαςεργασίας

ΚαθαρισμόςΚαθαρισμός καικαι περιοδικήπεριοδική αντικατάστασηαντικατάσταση τωντων φίλτρωνφίλτρων



ΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ - ΘΟΡΥΒΟΣΦΥΣΙΚΟΙΦΥΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ -- ΘΟΡΥΒΟΣΘΟΡΥΒΟΣ

Πηγές θορύβου
• Φωτοτυπικά
• Εκτυπωτές

Μέτρα πρόληψης

Απομόνωση πηγών θορύβου

Εκπομπή θορύβου από εξοπλισμό: < 50 dB
Ένταση θορύβου για εργασίες γραφείου <55 
dB(Α)

ΠΗΓΗ σκίτσου: ΥΑΕ στην
εργασία με ΟΟΑ, 
ΕΛ.ΙΝ.Υ.Α.Ε., 2007



ΧΗΜΙΚΟΙ - ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΧΗΜΙΚΟΙΧΗΜΙΚΟΙ -- ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Φωτοτυπικά (Όζον)

CO και CO2, αναθυμιάσεις υλικών,  
σκόνες, φορμαλδεΰδη

Βιολογικοί παράγοντες (π.χ. λεγιονέλα
στα συστήματα των κλιματιστικών)



ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟΙΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Γραφείο
Κάθισμα
Πληκτρολόγιο
Ποντίκι
Οθόνη

Ανεπάρκεια χώρου

Συστήματα ανοικτού τύπου (open space):  
θόρυβος, αντανακλάσεις, παραβίαση ιδιωτικότητας, 
μη τήρηση αποστάσεων ασφαλείας των ΟΟΑ

Οργανωτικοί παράγοντες

ΚίνδυνοιΚίνδυνοι μυοσκελετικώνμυοσκελετικών
παθήσεωνπαθήσεων ((ΜΣΠΜΣΠ) ) απόαπό
τοντον εξοπλισμόεξοπλισμό εργασίαςεργασίας



ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΑΝΟΙΚΤΟΥ ΤΥΠΟΥ (CALL 
CENTRE)

ΣΥΣΤΗΜΑΤΑΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΑΝΟΙΚΤΟΥΑΝΟΙΚΤΟΥ ΤΥΠΟΥΤΥΠΟΥ ((CALL CALL 
CENTRECENTRE))



ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΧΩΡΟΥ ΣΤΗ ΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΧΩΡΟΥΧΩΡΟΥ ΣΤΗΣΤΗ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ (1)ΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΕΞΟΠΛΙΣΜΟ (1)(1)
Το γραφείο πρέπει να έχει ύψος 72-75 εκ, χρήση υποποδίου όταν
απαιτείται, με επάρκεια χώρου ώστε να εκτελούνται οι εργασίες
απρόσκοπτα με χώρο ανάπαυσης των χεριών (το καλύτερο είναι να
είναι ρυθμιζόμενο)

Το κάθισμα πρέπει να στηρίζει την πλάτη
ενώ εξασφαλίζει μια άνετη στάση εργασίας, 
να μην πιέζει τα άκρα και να έχει τη δυνατότητα
ρυθμίσεων πλάτης, ύψους κ.λπ. 
(προτείνεται η στάση του ιππέα)

Η οθόνη πρέπει να έχει δυνατότητα ρυθμίσεων και να έχει σταθερή
εικόνα, η φωτεινότητα και η αντίθεση μεταξύ των χαρακτήρων και
του υποβάθρου πρέπει να είναι ρυθμιζόμενα.

Στάση ιππέα, ΠΗΓΗ σκίτσου: 
ΥΑΕ στην εργασία με ΟΟΑ, 
ΕΛ.ΙΝ.Υ.Α.Ε., 2007



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ (2)ΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΕΞΟΠΛΙΣΜΟ (2)(2)

Πληκτρολόγιο ρυθμιζόμενο και ανεξάρτητο, 
ανοιχτόχρωμο και ματ, σε εργασίες με ΟΟΑ (ειδικά για
εργαζόμενους που γνωρίζουν τυφλό σύστημα) 
ενδείκνυνται εργονομικά πληκτρολόγια

Μπορεί να παρέχεται αναλόγιο για την αποφυγή
συχνών κάμψεων του αυχένα

Μείωση της χρήσης του ποντικιού που καταπονεί
περισσότερο το χέρι

Το κέντρο της οθόνης πρέπει να βρίσκεται σε γωνία
10-15 ° από το οπτικό πεδίο του εργαζόμενου

Εργονομικό Πρότυπο ISO 9241, Σήμα TCO



ΣΥΜΒΑΤΙΚΟ ΚΑΙ ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟ ΠΛΗΚΤΡΟΛΟΓΙΟΣΥΜΒΑΤΙΚΟΣΥΜΒΑΤΙΚΟ ΚΑΙΚΑΙ ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟ ΠΛΗΚΤΡΟΛΟΓΙΟΠΛΗΚΤΡΟΛΟΓΙΟ

ΠΗΓΗ σκίτσων: Alternative 
keyboards, NIOSH, 1997



ΛΑΘΟΣ

ΣΩΣΤΟ

ΛΑΘΟΣ ΚΑΙ ΣΩΣΤΗ ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ ΟΘΟΝΗΣΛΑΘΟΣΛΑΘΟΣ ΚΑΙΚΑΙ ΣΩΣΤΗΣΩΣΤΗ ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ ΟΘΟΝΗΣΟΘΟΝΗΣ

ΠΗΓΗ σκίτσων: ΥΑΕ στην
εργασία με ΟΟΑ, 
ΕΛ.ΙΝ.Υ.Α.Ε., 2007



ΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑ ΛΟΓΙΣΜΙΚΟΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΛΟΓΙΣΜΙΚΟΛΟΓΙΣΜΙΚΟ
Φιλικό προς το χρήστη

Εκπαίδευση των εργαζομένων

Ανοιχτόχρωμη οθόνη με σκούρα γράμματα (θετική
αντίθεση)

Καλές αποστάσεις γραμμάτων για εύκολη ανάγνωση

Να μην παρουσιάζονται ταυτόχρονα πολλά χρώματα
στην οθόνη (όχι πάνω από 4)

Κανένα σύστημα ελέγχου της παραγόμενης εργασίας
δεν μπορεί να εγκαθίσταται εν αγνοία των εργαζομένων



ΜΕΤΡΑΜΕΤΡΑ ΠΡΟΛΗΨΗΣΠΡΟΛΗΨΗΣ ΓΙΑΓΙΑ ΟΡΓΑΝΩΣΗΟΡΓΑΝΩΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ

ΆνετοςΆνετος ρυθμόςρυθμός εργασίαςεργασίας

ΔυνατότηταΔυνατότητα εναλλαγήςεναλλαγής εργασιώνεργασιών

ΗΗ εργασίαεργασία μεμε ΟΟΑΟΟΑ νανα διακόπτεταιδιακόπτεται περιοδικάπεριοδικά μεμε
διαλείμματαδιαλείμματα ήή αλλαγέςαλλαγές δραστηριότηταςδραστηριότητας

ΑποφυγήΑποφυγή στρεςστρες –– εκπαίδευσηεκπαίδευση τωντων
εργαζομένωνεργαζομένων

ΕνδιαφέρονΕνδιαφέρον στηνστην εργασίαεργασία, , δυνατότηταδυνατότητα ελέγχουελέγχου
τουτου τρόπουτρόπου εργασίαςεργασίας



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ

ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός
ΟργάνωσηΟργάνωση εργασίαςεργασίας
ΘέσηΘέση εργασίαςεργασίας
ΦωτισμόςΦωτισμός
ΘόρυβοςΘόρυβος
ΜικροκλίμαΜικροκλίμα



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι ηη οθόνηοθόνη χαμηλήςχαμηλής ακτινοβολίαςακτινοβολίας ;;

ΕίναιΕίναι ηη οθόνηοθόνη ρυθμιζόμενηρυθμιζόμενη σεσε κλίσηκλίση, , ύψοςύψος, , 
λαμπρότηταλαμπρότητα καικαι άλλαάλλα χαρακτηριστικάχαρακτηριστικά;;

ΕίναιΕίναι ηη οθόνηοθόνη τοποθετημένητοποθετημένη ακριβώςακριβώς μπροστάμπροστά απόαπό
τοτο χρήστηχρήστη;;

ΕίναιΕίναι ηη οθόνηοθόνη τοποθετημένητοποθετημένη στοστο σωστόσωστό ύψοςύψος γιαγια τατα
μάτιαμάτια καικαι τητη στάσηστάση σώματοςσώματος;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ

ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι ηη οθόνηοθόνη στηστη σωστήσωστή απόστασηαπόσταση απόαπό τοτο
χρήστηχρήστη ανάλογαανάλογα μεμε τοτο μέγεθοςμέγεθος τηςτης (50(50--80 80 
cm);cm);
ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ

ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι τοτο πληκτρολόγιοπληκτρολόγιο ρυθμιζόμενορυθμιζόμενο;; ΈχειΈχει
τέτοιατέτοια κλίσηκλίση ώστεώστε τατα χέριαχέρια νανα είναιείναι σεσε ευθείαευθεία
γραμμήγραμμή;;
ΔιαφορετικάΔιαφορετικά χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται υποστήριξηυποστήριξη;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι τοτο ποντίκιποντίκι στοστο ίδιοίδιο ύψοςύψος μεμε τοτο πληκτρολόγιοπληκτρολόγιο
καικαι κοντάκοντά στοστο χρήστηχρήστη;;

ΕίναιΕίναι τοτο χέριχέρι σεσε ευθείαευθεία γραμμήγραμμή;; ΔιαφορετικάΔιαφορετικά
στηρίζεταιστηρίζεται τοτο χέριχέρι ;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι τοτο γραφείογραφείο ρυθμιζόμενορυθμιζόμενο;;

ΈχειΈχει τοτο γραφείογραφείο επαρκήεπαρκή
επιφάνειαεπιφάνεια εργασίαςεργασίας (180(180ΧΧ80)80);;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ

ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΕίναιΕίναι τοτο κάθισμακάθισμα ρυθμιζόμενορυθμιζόμενο ωςως προςπρος τηντην
κλίσηκλίση καικαι τοτο ύψοςύψος;;

ΓνωρίζειΓνωρίζει οο εργαζόμενοςεργαζόμενος τοντον τρόποτρόπο
ρύθμισηςρύθμισης;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ

ΕξοπλισμόςΕξοπλισμός

ΥπάρχειΥπάρχει αναλόγιοαναλόγιο ;;
ΕίναιΕίναι τοτο αναλόγιοαναλόγιο καικαι άλλοςάλλος εξοπλισμόςεξοπλισμός ((ππ..χχ
τηλέφωνοτηλέφωνο) ) κοντάκοντά στηνστην οθόνηοθόνη καικαι τοτο χρήστηχρήστη;;
ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΟργάνωσηΟργάνωση εργασίαςεργασίας

ΓίνονταιΓίνονται τατα απαραίτητααπαραίτητα διαλείμματαδιαλείμματα απόαπό τηντην
εργασίαεργασία μεμε οθόνηοθόνη, , κάθεκάθε 2 h 2 h ήή γίνεταιγίνεται
εναλλαγήεναλλαγή καθηκόντωνκαθηκόντων;; ΣεΣε κάθεκάθε περίπτωσηπερίπτωση
δενδεν εργάζεταιεργάζεται κάποιοςκάποιος συνεχόμενασυνεχόμενα πάνωπάνω
απόαπό 4 h ;4 h ;

ΈχουνΈχουν εκπαιδευτείεκπαιδευτεί οιοι εργαζόμενοιεργαζόμενοι στοστο
λογισμικόλογισμικό πουπου χρησιμοποιούνχρησιμοποιούν;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΟργάνωσηΟργάνωση εργασίαςεργασίας

ΓίνονταιΓίνονται τατα απαραίτητααπαραίτητα διαλείμματαδιαλείμματα απόαπό τηντην
εργασίαεργασία μεμε οθόνηοθόνη, , κάθεκάθε 2 h 2 h ήή γίνεταιγίνεται
εναλλαγήεναλλαγή καθηκόντωνκαθηκόντων;; ΣεΣε κάθεκάθε περίπτωσηπερίπτωση
δενδεν εργάζεταιεργάζεται κάποιοςκάποιος συνεχόμενασυνεχόμενα πάνωπάνω
απόαπό 4 h ;4 h ;

ΈχουνΈχουν εκπαιδευτείεκπαιδευτεί οιοι εργαζόμενοιεργαζόμενοι στοστο
λογισμικόλογισμικό πουπου χρησιμοποιούνχρησιμοποιούν;;

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΘέσηΘέση εργασίαςεργασίας

ΥπάρχειΥπάρχει αρκετόςαρκετός χώροςχώρος στηστη θέσηθέση τουτου
εργαζόμενουεργαζόμενου ((τουλάχιστοντουλάχιστον 12 12 mm33));;
ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΦωτισμόςΦωτισμός

ΕίναιΕίναι σωστάσωστά τοποθετημένητοποθετημένη ηη οθόνηοθόνη ωςως προςπρος τατα
φωτιστικάφωτιστικά σώματασώματα καικαι τατα παράθυραπαράθυρα ώστεώστε νανα
αποφεύγονταιαποφεύγονται οιοι αντανακλάσειςαντανακλάσεις;;

ΈχειΈχει αποφευχθείαποφευχθεί ηη θάμβωσηθάμβωση στηστη θέσηθέση εργασίαςεργασίας;;

ΑνΑν όχιόχι, , έχουνέχουν εντοπιστείεντοπιστεί οιοι πηγέςπηγές θάμβωσηςθάμβωσης γιαγια νανα
ληφθούνληφθούν τατα απαραίτητααπαραίτητα μέτραμέτρα;;

ΕίναιΕίναι επαρκήςεπαρκής οο φωτισμόςφωτισμός στηστη θέσηθέση εργασίαςεργασίας;;

ΕίναιΕίναι σωστέςσωστές οιοι αντιθέσειςαντιθέσεις λαμπρότηταςλαμπρότητας μέσαμέσα στηστη
θέσηθέση εργασίαςεργασίας ;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΘόρυβοςΘόρυβος

ΕίναιΕίναι οιοι εκπομπέςεκπομπές τουτου εξοπλισμούεξοπλισμού < < απόαπό 50 50 dB;dB;

ΟιΟι πηγέςπηγές θορύβουθορύβου έχουνέχουν κατάκατά τοτο δυνατόδυνατό
απομονωθείαπομονωθεί;;

ΥπάρχουνΥπάρχουν ηχοπετάσματαηχοπετάσματα μπροστάμπροστά απόαπό τιςτις θέσειςθέσεις
εργασίαςεργασίας σεσε ανοικτάανοικτά συστήματασυστήματα εργασίαςεργασίας;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ



ΛΙΣΤΑΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ ΓΙΑΓΙΑ ΘΕΣΗΘΕΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΜΕ ΗΗ//ΥΥ
ΜικροκλίμαΜικροκλίμα

ΕίναιΕίναι ηη θερμοκρασίαθερμοκρασία ανεκτήανεκτή γιαγια όλουςόλους τουςτους
εργαζόμενουςεργαζόμενους;;

ΕίναιΕίναι επαρκήςεπαρκής οο αερισμόςαερισμός στοστο χώροχώρο εργασίαςεργασίας;;

ΝΑΙ ΟΧΙ

ΝΑΙ ΟΧΙ


