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CHECKLISTE: GESUNDE BILDSCHIRMARBEITSPLÄTZE 
	Prüfpunkte
	Ja
	Nein

	Bildschirmeinstellungen

	1.
	Blicken Sie in Richtung Fenster, wenn Sie auf Ihren Bildschirm schauen?
Ihr Bildschirm sollte mit Blickrichtung parallel zum Fenster stehen, um Spiegelung und Blendung durch Sonnenlicht zu vermeiden.
	☐
	☐

	2.
	Spiegelt sich eine Lampe in Ihrem Bildschirm?
Am besten sitzen Sie zwischen 2 Leuchtquellen. So fällt das Licht seitlich ein und die Gefahr, dass Sie geblendet werden oder die Leuchten sich im Bildschirm spiegeln, ist geringer. Bei Nutzung einer Tischleuchte soll der restliche Raum nicht dunkel sein – sonst müssen sich Ihre Augen ständig an unterschiedliche Helligkeiten anpassen.
	☐
	☐

	3.
	Verwenden Sie einen Lichtschutz an Ihrem Bürofenster?
Dies ist vor allem für Bildschirmarbeitsplätze mit Sonneneinstrahlung empfehlenswert.
	☐
	☐

	4.
	Ist die Helligkeit an Ihrem Bildschirm so eingestellt, dass alles gut zu erkennen ist?
Die Helligkeit sollte so eingestellt sein, dass die Information auf dem Bildschirm hell genug, aber nicht zu hell erscheint und der Bildschirm auf keinen Fall blendet.
	☐
	☐

	5.
	Ist der Kontrast an Ihrem Bildschirm so eingestellt, dass alles gut zu erkennen ist?
Der Kontrast ist richtig eingestellt, wenn Sie Graustufen unterscheiden können. Wegen der besseren Lesbarkeit sollten Sie dunkle Schrift auf hellem Hintergrund verwenden.
	☐
	☐

	6.
	Erscheinen die Buchstaben auf Ihrem Bildschirm groß genug?
Die Großbuchstaben sollten bei einem Sehabstand von 50 cm größer als 3 mm sein.
	☐
	☐

	Sitzposition

	7.
	Hängen Ihre Oberarme beim Sitzen auf Ihrem Arbeitsstuhl locker herab und bilden Ihre Unterarme eine waagerechte Linie zur Tastatur, d. h. Oberarme und Unterarme bilden einen Winkel von 90° oder mehr?
Wenn Sie nicht so sitzen, passen Sie Ihren Stuhl bzw. Schreibtisch in der Höhe an.
	☐
	☐

	8.
	Bilden Ihre Ober- und Unterschenkel einen Winkel von 90° oder mehr, wenn Sie die Füße ganzflächig auf den Boden stellen?
Falls Ihre Füße in der Luft hängen, kann eine Fußstütze helfen. 
	☐
	☐

	9.
	Ändern Sie bei der Bildschirmarbeit öfter mal Ihre Sitzhaltung?
Ihr Rücken mag dynamisches Sitzen – ändern Sie häufig Ihre Sitzhaltung. 
	☐
	☐

	10.
	Nutzen Sie die gesamte Sitzfläche auf Ihrem Arbeitsstuhl?
Ihr Rücken sollte von der Lehne abgestützt werden. Verstellen Sie diese bei Bedarf.
	☐
	☐

	11.
	Stehen Sie zwischendurch öfter mal auf?
Falls Sie einen höhenverstellbaren Schreibtisch haben, arbeiten Sie mal eine Zeit lang im Stehen. Wenn nicht, können Sie im Stehen oder Gehen telefonieren.
	☐
	☐

	Anordnung der Arbeitsmittel auf dem Schreibtisch

	12.
	Stimmt der Abstand zwischen Ihren Augen, Bildschirm, Vorlage und der Tastatur?
Die Abstände sollten möglichst gleich sein und zwischen 50 und 70 cm liegen. 
	☐
	☐

	13.
	Stimmt der Abstand zwischen Tastatur und Tischkante?
Ihre Tastatur sollte 10 bis 15 cm von der Kante entfernt sein, damit Sie Ihre Handballen zur Entspannung immer mal wieder auf dem Tisch ablegen können.
	☐
	☐

	14.
	Steht Ihr Bildschirm auf dem Tisch und schauen Sie mit einem leicht nach unten geneigten Blick darauf?
Das ist die natürliche Lesehaltung – so lesen Sie normalerweise auch Bücher.
	☐
	☐
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