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Einleitung

Fiir ein moglichst ermiidungsfreies Sehen
am Bildschirmarbeitsplatz ist zundchst die
ergonomische Qualitit des Bildschirmgerits
von Bedeutung. Die erforderlichen Monitor-
eigenschaften sind weitgehend untersucht
(Bauer 1996). Der Anwender kann mit Hilfe
von technischen Daten und Checklisten ein
Bildschirmgerit auswéhlen, das eine flim-
merfreie Bilddarstellung mit scharfen und
kontrastreichen Zeichen besitzt. Die gesetz-
liche Grundlage dafiir ist die ,,Bildschirm-
arbeitsverordnung*; konkrete Hinweise ge-
ben z. B. die ,,Hilfen fiir die Gestaltung der
Arbeit an Bildschirmgerdten® (1997) der
Verwaltungs-Berufsgenossenschatft.

Der vorliegende Beitrag beschéftigt sich mit
der weitergehenden Frage, wo und wie man
Bildschirmgerite relativ zum Auge aufstel-
len sollte. Dabei geht es um den Sehabstand
d vom Auge zum Bildschirm und den Blick-
neigungswinkel y zwischen der Horizonta-
len und der Blickrichtung (Abb. 1). Beo-
bachtungen in der Praxis zeigen, daB3 die
Bedeutung der Positionierung des Bild-
schirms oft libersehen wird. Héufig ergibt
sich die Aufstellung aus den vorhandenen
Biiromébeln, ohne daB3 die moglichen ergo-
nomischen Konsequenzen beachtet werden.

In einer umfassenden Feldstudie beschrie-
ben Bergqvist und Knave (1994) eine Viel-
zahl von Bedingungen, die zu Sehbeschwer-
den am Bildschirmarbeitsplatz beitragen
konnen. Neben einer Reihe von EinfluBBfak-
toren (z.B. Dauer der téglichen Arbeitszeit,
Tragen von Brillen oder Alter) zeigten sich
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Abb. 1

Abbildung 1:  Sehabstand d und Blicknei-
gungswinkel y zwischen der Horizontalen und
der Blickrichtung an einem Bildschirmarbeits-
platz mit frei verstellbarer Monitorposition

auch Wirkungen von Sehabstand und Bild-
schirmhohe: Sehbeschwerden waren im Mit-
tel dann stirker, wenn der Sehabstand gerin-
ger als 60 cm war und wenn der Bildschirm
in Augenhdhe und nicht tiefer stand. Dieses
Ergebnis bestitigte sich auch in Feldstudien
von Jaschinski et al. (1998a und 1999). Lie
et al. (1997) fanden ebenfalls in einer Feld-
studie bei niedrigen Bildschirmen eine Ten-
denz zu geringeren Sehbeschwerden. Diese
Untersuchungen zeigen also, da3 unter prak-
tischen Arbeitsbedingungen Sehbeschwer-
den davon abhingen kdnnen, wo der Bild-
schirm relativ zum Auge aufgestellt ist. Es
stellt sich nun die Frage nach den zugrunde-
liegenden physiologischen Ursachen und
Mechanismen dieser Befunde.

Sehabstand und Vergenzsystem

Der Sehabstand ist von Bedeutung fiir das
Vergenzsystem der Augen: bei unendlich



weit entfernten Sehobjekten stehen die Au-
genachsen parallel, wéhrend beim Nahsehen
die Augenachsen einen Winkel zueinander
bilden, so dafl der fixierte Objektpunkt in
beiden Augen moglichst auf der Foveamitte,
d.h. der Netzhautstelle mit dem hochsten
raumlichen Auflésungsvermogen, abgebil-
det wird. Diese Einstellung des Ver-
genzwinkels wird von den dufleren horizon-
talen Augenmuskeln vorgenommen. Je ni-
her ein Sehobjekt, um so grofer ist der Ver-
genzwinkel und um so grofer ist die aufzu-
bringende Augenmuskelkraft.
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Abb. 2

Abbildung 2: lllustration mdglicher Vergenzfehlstel-
lungen (Fixationsdisparationen) bei der Fusion eines
binokularen Fixierpunktes.

(a) Genaue Vergenzstellung

nien,

(b) und (c) exo- bzw. eso-Fixationsdisparation mit
Schnittpunkten der Sehachsen hinter bzw. vor dem
Fixierpunkt - gestrichelte Linien. Diese Fixationsdis-
parationen relativ zur Foveamitte lassen sich mit Hilfe
von zwei Noniuslinien messen, die jeweils einem
Auge dargeboten werden.

- durchgezogene Li-

Man kann die Funktion des Vergenzsystems
unter den Sehbedingungen des Bildschirm-
arbeitsplatzes beurteilen, indem man die
Genauigkeit mif3t, mit der die Sehachsen der
beiden Augen auf den anzublickenden Fi-
xierpunkt ausgerichtet sind. Wéhrend sich
die Sehachsen idealerweise exakt im Fixier-
punkt schneiden (durchgezogene Linien in
Abb. 2a), bestehen bei manchen Personen
Abweichungen von diesem optimalen Ver-
genzwinkel, d.h. die Sehachsen kreuzen sich
hinter bzw. vor dem Fixierpunkt (gestrichel-
te Linien in Abb. 2 b bzw. ¢). Solche Fehl-
stellungen der Vergenz werden als exo-
bzw. eso-Fixationsdisparationen bezeichnet
und bedeuten, dafl der Objektpunkt nicht auf
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die Netzhautstelle mit dem hdchsten Auflo-
sungsvermogen, die Foveamitte, abgebildet
wird, sondern etwas horizontal versetzt da-
von. Der Fixierpunkt wird dabei nicht dop-
pelt gesehen, da diese Abweichungen bei
den meisten Personen nur wenige Bogenmi-
nuten betragen und somit innerhalb der
normalen Panum'schen Bereiche liegen.
Forschungsergebnisse und klinische Erfah-
rungen weisen darauf hin, dafl Personen mit
Fixationsdisparationen héufiger zu Sehbe-
schwerden neigen (Howard & Rogers 1995;
Scheiman & Wick 1994).

Im folgenden wird speziell die Rolle der
Fixationsdisparation am Bildschirmarbeits-
platz betrachtet, und zwar bei normal-
sichtigen Personen. Dabei wird unter der
Fixationsdisparation die motorische Ver-
genzfehlstellung verstanden, die sich trotz
eines starken zentralen Fusionsreizes ein-
stellt, der beiden Augen dargeboten wird.
Unter den Sehbedingungen eines typischen
Bildschirmarbeitsplatzes wird diese Fixa-
tionsdisparation durch die Bildwiederhol-
rate, die Leuchtdichte des Bildschirms, ge-
ringfiigige Unschirfen der Zeichen und die
Kontrastpolaritdt praktisch nicht beeinfluf3t
(Jaschinski-Kruza &  Schubert-Alshuth
1992; Jaschinski-Kruza 1994; Jaschinski et
al. 1996). Der Sehabstand ist jedoch von
Bedeutung: je ndher der Bildschirm steht,
umso grofer werden im Mittel die exo-
Fixationsdisparationen. Es zeigten sich aber
erhebliche und reliable inter-individuelle
Unterschiede. Bei manchen Personen stellt
sich der Vergenzwinkel bei allen Sehabstdn-
den genau ein, d.h. die Fixationsdisparation
hat unabhéngig vom Sehabstand einen Wert
nahe bei Null (z. B. Person A in Abb. 3b).
Andere Personen haben zwar keine Fixati-
onsdisparation in der Ferne, aber deutliche
exo-Werte, wenn der Bildschirm naherriickt
(z. B. Person B in Abb. 3b). Diese Abhin-
gigkeit der Fixationsdisparation vom Sehab-
stand erwies sich als individuelles Merkmal
unter normalsichtigen jungen Erwachsenen
mit gutem Stereosehen (Jaschinski 1997).
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(a) Verlauf des spontan eingenommenen Seh-
abstands im Laufe einer 1-stindigen Bild-
schirmtatigkeit im Laborversuch: die Probanden
mufiten zu Beginn einen Sehabstand von etwa
40 cm einnehmen, konnten danach aber den
Sehabstand frei wahlen. Person A behélt einen
konstanten Sehabstand von etwa 40 cm bei,
wahrend Person B wahrend der ersten
30 Minuten zu groReren Sehabstdnden Uber-
geht.

(b) Messungen der Fixationsdisparation (Bogen-
minuten) bei Sehabstdnden von 60, 40 und
30 cm, linear in der Einheit Meterwinkel (m-1) fur
den Vergenzwinkel aufgetragen. Die wieder-
holten Messungen an zwei Tagen (jeweils zwei
Symbole) zeigen bei Person A relativ konstante
Werte bei Null und bei Person B deutlich zu-
nehmende negative, d.h. exo-Werte, wenn die
Vergenzbelastung in der Nahe zunimmt.

In einer Laborstudie waren diese indivi-
duellen Unterschiede fiir die Wahl des Seh-
abstands bei der Arbeit am Bildschirm von
Bedeutung (Jaschinski 1998). Wihrend ei-
ner einstiindigen Bildschirmtétigkeit wurde
zu Beginn ein Sehabstand von 40 cm vorge-
geben und dann kontinuierlich der Sehab-
stand vermessen, den die Probanden spontan
eingenommen haben. Von den Personen, die
in der Nidhe eine stirkere exo-
Fixationsdisparation aufwiesen, gingen die
meisten im Laufe der Arbeit zu einem gro-
eren Sehabstand {iber. Andere Personen
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mit einer besseren Vergenzgenauigkeit in
der Nihe riickten im Durchschnitt nicht so
weit vom Bildschirm zuriick. Dieses Ergeb-
nis spricht dafiir, daB ein geringer Seh-
abstand im Bereich von 40 cm von solchen
Personen vermieden wird, die in der Nihe
eine groBere exo-Fixationsdisparation zei-
gen. Die Ergebnisse von 2 Probanden dieser
Studie sind in Abb. 3 als individuelle Bei-
spiele dargestellt. In der Gesamtgruppe von
33 Personen bestand eine signifikante Kor-
relation von r = 0,38 zwischen der individu-
ellen Steigung der Fixationsdisparation als
Funktion des Sehabstands (beschrieben
durch die Geraden in Abb. 3b) und der indi-
viduellen Zunahme des Sehabstands als
Funktion der Tatigkeitsdauer (Geraden in
Abb. 3 a).

Vertikale Blickneigung, H6he des
Bildschirms relativ zum Auge

Die Hohe des Bildschirms relativ zum Auge
ist ein weiterer Aspekt des Bildschirm-
arbeitsplatzes, der physiologische Auswir-
kungen haben kann, denn die Bildschirm-
hohe bestimmt den Neigungswinkel des
Kopfes im Vergleich zum Rumpf, sowie die
Neigung der Augen innerhalb des Kopfes.

Die Neigung von Augen und Kopf beein-
fluflt eine Reihe von anderen Sehfunktionen.
Nach Ripple (1952) und Takeda et al.
(1992) steigt die Akkommodationsfahigkeit
in der Ndhe, wenn man die Augen abwirts
neigt; dies war auch bei alterssichtigen Per-
sonen zu beobachten, so dal3 es mit zuneh-
mendem Alter niitzlich sein konnte, das
Scharfsehen durch Abwirtsblicken zu unter-
stiitzen. Die Neigung von Kopf und Augen
beeinfluft auBerdem das Vergenzsystem:
die Heterophorie (Holland 1958) und die
Vergenzruhelage (Heuer & Owens 19809;
Heuer 1988; 1993) verschieben sich — in
individuell unterschiedlichem Malle — in die
Nébhe; entsprechend kann sich die Fixations-
disparation in die eso-Richtung verschieben
(Jaschinski et al. 1998b). Diese Einfliisse
der Blickneigung auf die Akkommodation
und Vergenz konnen so interpretiert werden,
daB die Beanspruchungen dieser Augen-



muskelsysteme beim Nahsehen durch ein
Abwirtsblicken vermindert werden. Dies
148t sich phylogenetisch durch das Sehen in
natiirlichen Umgebungen wihrend der Evo-
lution des Menschen erkldren. Die Augen
sind meist auf die Ferne eingestellten, wenn
wir horizontal z. B. in die Landschaft bli-
cken. Dagegen ist der Blick beim Nahsehen
typischerweise abgesenkt, z. B. bei hand-
werklichen Tétigkeiten, beim Nahrung
sammeln oder beim Essen (Lie & Fostervold
1995). Diese natiirliche Kopplung von Nah-
sehen und Abwirtsblickneigung bleibt beim
Lesen von Biichern oder bei traditioneller
Biiroarbeit am Schreibtisch noch bestehen.
Nahe Bildschirme in Augenh6he widerspre-
chen jedoch dieser Vorstellung, so da3 ein
Absenken des Bildschirms helfen kann, Seh-
beschwerden zu vermindern (Bergqvist &
Knave 1994; Lie & Fostervold 1995; Lie et
al. 1997; Jaschinski et al. 1998a).

Eine Reihe von sinnesphysiologischen und
ergonomischen Studien kommen also in der
Tendenz zu der iibereinstimmenden Schluf3-
folgerung, daB3 nahe Bildschirme, insbeson-
dere in Augenhohe, zumindest bei ent-
sprechender individueller Disposition, zu
Sehbeschwerden bei Bildschirmarbeit bei-
tragen konnen. Sinnesphysiologische Stu-
dien deuten darauf hin, dafl das Vergenz-
system der Augen der beanspruchungs-
relevante physiologische Mechanismus ist.
Wegen der individuellen Unterschiedlichkeit
in diesen Sehfunktionen ist das ausschlag-
gebende Kriterium fiir eine Arbeitsplatz-
gestaltung in jedem Fall das beschwerde-
freie Sehen des einzelnen Mitarbeiters.

Die individuell bevorzugte Position
des Bildschirmgerats

In einigen Studien ist ermittelt worden, wel-
cher Sehabstand vom Auge zum Monitor
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und welche Hohe des Bildschirms relativ
zum Auge von Bildschirmbenutzern bevor-
zugt werden. Grandjean (1987) gibt eine
Zusammenfassung iiber eine Reihe von La-
bor- und Feldstudien zu Bildschirmposi-
tionen, die Benutzer an frei einstellbaren
Arbeitspldtzen am angenehmsten empfan-
den. Die individuell bevorzugten Sehabstén-
de lagen zwischen etwa 50 und 100 cm
(Gruppenmittelwert ca. 70 cm) und die ent-
sprechenden Blickneigungswinkel etwa zwi-
schen der Horizontalen und 25 Grad abwirts
(Gruppenmittelwert 10 Grad abwiérts). Bei
einem Sehabstand von 57 cm entspricht
1 cm einem Winkel von 1 Grad.

Erst zwei jiingere Feldstudien (Jaschinski et
al. 1998a; 1999) belegten erhebliche reliable
Unterschiede in den bevorzugten Bild-
schirmpositionen zwischen normalsichtigen,
nicht alterssichtigen Personen. In diesen
Studien wechselten die Beschéftigten téglich
zwischen gleichartigen Bildschirm-
arbeitspldtzen in GroBraumbiiros; dabei lie3
sich beobachten, dal} die meisten Beschéf-
tigten zu Beginn der Arbeit den frei verstell-
baren Bildschirm in die subjektiv bevorzug-
te Position brachten. Manche Bildschirm-
benutzer bevorzugten eher einen groflen
Sehabstand, manche aber auch einen gerin-
gen; die einen fanden einen sehr tiefen Bild-
schirm angenehm, andere aber auch einen
Bildschirm in Augenhohe. Im Vergleich zu
dem recht groBen Bereich von Bildschirm-
positionen, der von Personengruppen bevor-
zugt wird, wihlen einzelne Beschéftigte den
Sehabstand und die Bildschirmhdhe in en-
gen Bereichen (Abb. 4). Dies zeigte sich
auch 1in hoch-signifikanten Test-Retest-
Korrelationen der individuell bevorzugten
Bildschirmpositionen iiber einen Zeitraum
von 8 Wochen, wobei tiglich der Bildschirm
wieder neu eingestellt wurde.
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Abbildung 4: Bevorzugte Bildschirmpositionen relativ zum Auge nach der Erprobung verschiedener Posi-
tionen. Bei 60 Personen ist mit offenen Symbolen die mittlere Position eines Tages pro Woche innerhalb
von bis zu 4 Wochen dargestellt. Die geschlossenen Symbole zeigen Beispiele von 4 Personen, bei de-
nen die bevorzugte Bildschirmposition viermal im Abstand von einer Woche gemessen wurde; in der Zwi-

schenzeit waren die Bildschirme verstellt worden.

Es lieB sich auch belegen, da3 die individu-
elle Wahl des Sehabstands mit der Vermei-
dung von Sehbeschwerden zusammenhéngt.
Wenn man alle Probanden im Feldversuch
an einem nahen Bildschirm arbeiten lief3,
dann resultierten insbesondere bei solchen
Personen stiarkere Sehbeschwerden, die bei
freier Wahl einen gréferen Sehabstand be-
vorzugten.

In diesen Feldversuchen kannten die Pro-
banden ihre individuell bevorzugte Bild-
schirmposition aufgrund von zwei Aspekten
der vorliegenden Arbeitsplatzbedingungen.
Erstens standen Bildschirmarbeitsplédtze zur
Verfiigung, an denen die Bildschirmposition
sehr leicht verdndert werden konnte, z. B.
lieBen sich die Tastaturhohe und die Bild-
schirmhdhe unabhingig voneinander mit
Motorantrieben variieren. Zweitens wech-
selten die Beschiftigten tdglich nach einem
bestimmten Dienstplan zwischen technisch
gleichartigen Bildschirmarbeitspldtzen und
fanden den Arbeitsplatz téglich so vor, wie
der Vorgéinger ihn benutzt hatte. Auf diese
Weise lernten die Mitarbeiter verschiedene
Bildschirmpositionen kennen, bemerkten die
Vor- und Nachteile und konnten so aufgrund
threr Erfahrung herausfinden, mit welcher
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Bildschirmposition sie personlich am besten
zurechtkamen.

Eine Anleitung zur Ermittlung der
individuell gtinstigen Bildschirm-
position

Die eigenen Erfahrungen sind nach den obi-
gen Feldstudien eine wichtige Voraus-
setzung, eine individuell glinstige Losung zu
finden. Wir haben daher eine Anleitung
entworfen, um Bildschirmbenutzern eine
Hilfestellung zur Ermittlung der individuell
giinstigen Bildschirmposition zu geben. Die-
se Anleitung erfordert die aktive Mitarbeit,
denn die Beschéftigten werden aufgefordert,
an vier Tagen jeweils mit einer anderen
Bildschirmposition zu arbeiten. Am ersten
Tag steht der Bildschirm hoch und nah, am
zweiten Tag tief und nah, am dritten Tag
hoch und entfernt und am vierten Tag tief
und entfernt. Nachdem die Beschéftigten die
Vor- und Nachteile der jeweiligen Positio-
nen personlich erfahren haben, sollen sie am
fiinften Tag den Bildschirm so aufstellen,
wie sie es am angenehmsten empfinden.
Eine Anleitung fiir ein solches Erprobungs-
verfahren kann im Institut fiir Arbeitsphy-
siologie angefordert werden; sie ist auller-



dem auf S. 34-35 dieses Bandes und im In-
ternet (http://www.ergonetz.de/bildschirm/)
beschrieben.

Wir haben dieses Verfahren in einem Feld-
versuch angewendet (Jaschinski et al. 1999)
und dabei festgestellt, daB manche der Teil-
nehmer aufgrund der gemachten Erfah-
rungen zu einer anderen Bildschirmposition
iibergingen. Einige bevorzugten nach der
Erprobung den Bildschirm ndher, andere
weiter entfernt; teils wechselten sie zu h6he-
ren, teils zu tieferen Bildschirmen. Insbe-
sondere die individuellen Anderungen der
bevorzugten Sehabstinde wurde wihrend
des gesamten Beobachtungszeitraums von 4
Wochen nach der Erprobung beibehalten.
Dies deutet darauf hin, dal} die neuen Positi-
onen fiir die einzelnen Benutzer ergono-
misch giinstiger waren. Die meisten Teil-
nehmer berichteten, dal3 sie durch die Er-
probung etwas neues iiber die ergonomische
Bildschirmaufstellung gelernt hatten. Die in
Abb. 4 dargestellten Bildschirmpositionen
wurden innerhalb von 4 Wochen nach der
Erprobung erhoben.

Ein solches Erprobungsverfahren ist dann
am einfachsten durchzufiihren, wenn ein
flexibel verstellbarer Bildschirmtisch zur
Verfiigung steht, an dem der Bildschirm
unabhéngig von der Tastatur in der Hohe
verstellbar ist und auch geniigend Tiefe fiir
eine grofzligige Verstellung des Seh-
abstands vorhanden ist. Wenn solche Tische
nicht zur Verfligung stehen, so kann man
dennoch mit einfacheren Losungen zum Ziel
kommen. GroBe Sehabstinde kann man
z. B. erreichen, indem man den Bildschirm
auf einen hohen oder niedrigen Beistelltisch
hinter den normalen Schreibtisch stellt.
Steht der Schreibtisch vor einem Wandregal
mit hohenverstellbaren Fichern, so kann
man die Bildschirmhdhe durch leichtes Um-
bauen des Regals variieren. Der Computer-
zubehorhandel bietet auch verschiedene
Hilfsmittel zur Verstellung von Bildschir-
men an. Eine solche Erprobung der indivi-
duell giinstigen Aufstellung des Bildschirms
erfordert sicherlich einen gewissen Auf-
wand. Man hat dadurch aber den Nutzen
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einer individuell angepaliten ergonomischen
Losung. Der Vorteil wird um so groBer sein,
je ungiinstiger die ergonomische Ausgangs-
lage ist, wenn z. B. der Einstellspielraum fiir
Sehabstand und Blickneigungswinkel sehr
eingeschréinkt ist.

Was aufRerdem zu berlcksichtigen
st

Die Zeichen auf dem Bildschirm miissen in
threr GroBe an den gewdihlten Sehabstand
angepalit werden, damit sie gut lesbar und
unterscheidbar sind. Bei Sechabstidnden von
50 bzw. 100 cm sind Zeichenhdhen von 3,5
bzw. 7,0 mm geeignet.

Wenn man den Bildschirm relativ zum Auge
absenkt, um dadurch das Nahsehen zu unter-
stiitzen (Jaschinski et al. 1999), sollte man
den Bildschirm entsprechend nach hinten
neigen, so dal man etwa senkrecht auf die
Bildschirmflache schaut. Dabei muf3 aber
vermieden werden, dafl Reflektionen von
Deckenleuchten auf dem Bildschirm sicht-
bar werden.

Alle bisherigen Uberlegungen beziehen sich
auf Personen, die nicht alterssichtig (pres-
byop) sind. Mit zunehmendem Alter 1463t die
Fahigkeit zur Nahakkommodation stetig
nach, so dafl man in der Ndhe unscharf sieht.
Dies 146t sich bei beginnender Alterssichtig-
keit evtl. durch einen groferen Sehabstand
kompensieren. Bei stirkerer Presbyopie mufl
jedoch eine Bildschirmarbeitsplatzbrille an
die individuelle Sehfdhigkeit und an die
jeweiligen Bildschirmtétigkeiten (evtl. mit
Textbelegen) angepalit werden.

Die bisherigen Darstellungen haben die Si-
tuation beschrieben, dall der Benutzer wih-
rend der Arbeit hauptsdchlich auf den Bild-
schirm schaut. Oft werden zusétzlich auch
schriftliche Belege, z. B. Manuskripte oder
Zeichnungen benutzt. Da die Zeichen auf
Belegen gewoéhnlich kleiner sind als auf
Bildschirmen, miissen sie - auch zur leichten
Handhabbarkeit - bei Sehabstinden von et-
wa 40 - 50 cm angeordnet sein. Wenn der
Bildschirm dabei einen groBen Sehabstand
hat, so erfordert dies bei jedem Blick-
wechsel eine Umstellung der Akkommo-



dation und Vergenz. Personen bis zu 40 Jah-
ren bevorzugen selbst dann Sehabstinde
zwischen 50 und 80 cm. Bei einer Alters-
sichtigkeit sollten Sehabstinde von Bild-
schirm und Text allerdings angeglichen
werden und das Scharfsehen durch eine ent-
sprechende Bildschirmarbeitsplatzbrille ge-
wihrleistet sein.

Zusammenfassung

Die hier zusammengefafiten Literaturbefun-
de sprechen dafiir, dall eine ergonomische
Gestaltung von Sehabstand und Bildschirm-
hoéhe aufgrund von Gruppenmittelwerten der
bevorzugten Bildschirmpositionen oder auf-
grund von durchschnittlichen Seheigen-
schaften zwar fiir viele, aber nicht fiir alle
Bildschirmbenutzer zu einer giinstigen Lo-
sung fiihrt. Vielmehr ist es im Einzelfall
niitzlich, individuelle Aspekte zu beriick-
sichtigen, so wie es selbstverstdndlich ist,
die Tischhohe oder Stuhleinstellung an das
Individuum anzupassen. Die eigenen Er-
fahrungen der Benutzer bei der Erprobung
verschiedener Bildschirmpositionen kdnnen
hilfreich sein, den Sehstand und die Bild-
schirmhdhe am Bildschirmarbeitsplatz indi-
viduell zu gestalten.
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Wohin mit dem Bildschirm? f
Anleitung fur eine individuell ginstige Bildschirmposition - @——)

Diese Anleitung soll helfen

Bildschirmgerite ergonomisch richtig aufzustellen

Die Augen- und Riickenbeschwerden, die durch einen falschen Sehabstand oder durch eine ungiinstige

Hohe des Monitors auftreten konnen, zu vermeiden.

Jeder Mensch sollte seine individuelle Bildschirmposition finden

Die physiologischen Eigenschaften der Augen sind von Person zu Person
sehr unterschiedlich - wie natiirlich auch die KorpergroBe. Daher kann
die ergonomisch giinstige Position eines Bildschirms nicht fiir alle Men-
schen gleich sein.

Stellen Sie gemél der weiteren Anleitung an vier aufeinander folgenden
Arbeitstagen Thren Monitor anders auf, damit Sie die Vorziige und
Nachteile von verschiedenen Bildschirmpositionen kennenlernen kon-
nen.

Aufgrund der Erfahrungen an den vier Tagen kdnnen Sie am flinften Tag
den Bildschirm so aufstellen, wie Sie personlich am besten daran arbei-
ten konnen.

Bevor Sie beginnen noch einige Tips:

= Schauen Sie beim Arbeiten moglichst senkrecht auf die Bildschirm-

flache, so als ob Sie Thr Gesicht in einem Spiegel betrachten wollten.
Nutzen Sie dazu auch die Moglichkeit, den Bildschirm zu neigen.
Die Zeichen auf dem Monitor sollten etwa 4 mm hoch sein.

Korperliche Beschwerden durch die ungewohnten Positionen kdnnen
Sie gering halten, wenn Sie so entspannt wie moglich sitzen. Stellen
Sie Thren Stuhl so ein, dal die Knie und Ellenbogen jeweils einen
rechten Winkel bilden. Die Fiile sollten gerade auf dem Boden ste-
hen und der Riicken immer durch die Lehne abgestiitzt sein.

> Wenn Sie alterssichtig sind oder eine Bildschirmarbeits-Brille tragen,
kommen nicht alle Positionen in Frage. Probieren Sie die Positionen,
bei denen Sie scharf sehen konnen.

2 Die Beleuchtung am Arbeitsplatz ist eine wichtige Voraussetzung fiir
gutes Sehen. Stellen Sie den Bildschirm bzw. die Lampen so, daf3
keine storenden Reflektionen im Bild erscheinen.

= Wabhrscheinlich werden Sie wahrend der vier Erprobungstage etwas
improvisieren und die Mdbel riicken miissen. Mit einem Kasten unter
dem Bildschirm oder einem Beistelltisch hinter dem Schreibtisch las-
sen sich die verschiedenen Positionen herstellen. Sorgen Sie aber
immer fiir eine stabile und sichere Bildschirmaufstellung.



Die fiir Sie richtige Position konnen Sie durch eine fiinftigige Erprobung herausfinden:

1. Tag: Bildschirm hoch und nah

Stellen Sie Thren Bildschirm auf einer geeigneten
Unterlage in Augenhdhe auf, so daB3 Sie gerade
nach vorne blicken. Sie sollten dabei aber nicht
aufwdrts schauen. Ziehen Sie die Unterlage so nah
an sich heran, dal der Abstand vom Auge zum
Monitor etwa 50 cm betragt.

2. Tag: Bildschirm tief und nah

Plazieren Sie Thren Monitor so tief es eben geht.
Behalten Sie dabei den Bildschirmabstand des
ersten Tages bei. Stellen Sie zum Beispiel den
Bildschirm vorne auf eine kleine Unterlage, so
daB er leicht schrig steht.

5. Tag: Freies Einstellen der optimalen Position

3. Tag: Bildschirm hoch und entfernt

Bringen Sie den Bildschirm mit der Unterlage
vom ersten Tag wieder in Augenhdhe, stellen Sie
den Bildschirm etwa in 90 cm Entfernung auf,
zum Beispiel, indem Sie einen kleinen Tisch hin-
ter den Schreibtisch stellen.

4. Tag: Bildschirm tief und entfernt

Stellen Sie Ihren Bildschirm wieder tief, wie Sie
es schon am zweiten Tag gemacht haben. Die Ent-
fernung des dritten Tages, etwa 90 cm, behalten
Sie bei.

Erst an diesem Tag stellen Sie den Monitor so auf, wie es fiir Sie am

glinstigsten  ist.

Probieren Sie
Aufstellung fiir Augen und Wirbelséule am angenehmsten ist.

SO
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Vorwort

Mit der Umstrukturierung des Instituts fur Arbeitsphysiologie an der Universitat Dort-
mund (IfADO) zum 1.5.1997 erhielten die jahrlichen Forschungsberichte und For-
schungsplane eine neue Form. Die inhaltliche Berichterstattung uber die IfADo-
Projekte wird ab 1999/2000 in den Forschungsplan mit integriert. Hierdurch ergibt sich
die Mdglichkeit, die Berichterstattung des ITADO um Elemente zu erweitern, die sich

besonders an Abnehmern der IfADO-Forschungsergebnisse orientieren.

Diskussionen Uber geeignete Formen einer solchen Prasentation wurden im Verlauf des
Jahres 1998 im IfADo gefiihrt und ergaben den Vorschlag der Publikation einer neuen

jahrlichen Institutsreihe. Diese mdchte anhand wechselnder Beitrage aus dem Institut
unterschiedliche Arten des Brickenschlages zwischen arbeitsphysiologischer Grund-

lagenforschung und der Praxis aufzeigen.

Der erste Band 1999 enthélt aktuelle exemplarische Beitrdge aus allen fachlichen Be-
reichen des ITADoO. Die Institutsleitung des ITADO stellt den neuen Ansatz nun zur Dis-

kussion und mochte diesen in den Folgejahren weiterentwickeln.

gez. Univ.-Prof. Dr. Dr. Hermann M. Bolt
(Institutsdirektor des ITADO )



