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1. Σκοπός 
 
Η Οδηγία αυτή αφορά στα µέτρα που πρέπει να λαµβάνονται για την εργονοµία 
χώρων γραφείου. 
 
2. Οδηγίες 
 
2.1 Γενικά 
 
Εργονοµία είναι η µελέτη των δεδοµένων που περιβάλλουν το χώρο και κάνουν τον 
άνθρωπο να νοιώθει άνετα ενεργώντας ή χρησιµοποιώντας τις αισθήσεις του. 
Βελτιώνοντας τις συνθήκες εργονοµίας στους χώρους εργασίας επιτυγχάνουµε 
καλύτερους όρους ασφάλειας για τους εργαζοµένους αλλά και µεγαλύτερη 
παραγωγικότητα. 
 
 
2.2 Καλές πρακτικές στο γραφείο 
 

 
 

1. Επιλέξτε µία σωστή καρέκλα. ∆ιαλέξτε µία καρέκλα γραφείου που να 
υποστηρίζει την οσφυϊκή χώρα (την περιοχή χαµηλά στη µέση). Όταν 
κάθεστε, το ανατοµικό βαθούλωµα που ακολουθεί την καµπύλη του σώµατος 
πρέπει πάντα να ακουµπά χαµηλά στη µέση. Ένα ειδικό µαξιλάρι ή µία ειδική 
πλάτη καρέκλας µπορεί να βοηθήσουν. Ρυθµίστε το ύψος της καρέκλας και 
της επιφάνειας εργασίας σας για να βρείτε τη θέση που σας βολεύει. 
Χρησιµοποιήστε ένα υποπόδιο εάν δεν βολεύεστε όταν τα πόδια σας 
ακουµπούν στο πάτωµα. 

2. Καθαρίστε κάτω από το γραφείο σας. Αποµακρύνετε τυχόν αντικείµενα για να 
εντοπίσετε τις πιο βολικές θέσεις για τα πόδια σας και να µπορείτε να κινείστε. 

3. Προσέξτε τη στάση του σώµατός σας. Το ποντίκι και το πληκτρολόγιο πρέπει 
να βρίσκονται στο ίδιο ύψος, ιδανικά στο ύψος του αγκώνα. Όταν 
δακτυλογραφείτε, το πληκτρολόγιο πρέπει να είναι κεντραρισµένο µπροστά 
σας µε το ποντίκι δίπλα σε αυτό. Τέλος είναι σηµαντικό να βρείτε µια φυσική 
και χαλαρή θέση που να κρατάει τους καρπούς ίσιους και τα χέρια πάνω από 
το πληκτρολόγιο. 

4. Εξοικειωθείτε µε την περιοχή άνεσής σας. Τοποθετήστε αντικείµενα που 
χρησιµοποιείτε συχνά σε σηµεία που φτάνετε εύκολα, χωρίς να 
παρεµβάλλονται εµπόδια. 
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5. Χρησιµοποιείτε ακουστικά. Εάν η δουλειά σας απαιτεί διαρκή χρήση 

τηλεφώνου, σκεφτείτε το ενδεχόµενο της χρήσης ακουστικών. 
6. Τοποθετήστε σωστά την οθόνη. Κεντράρετε την οθόνη µπροστά σας σε 

απόσταση τέτοια ώστε να την φτάνετε µε το χέρι σας, µε το πάνω µέρος της 
οθόνης να βρίσκεται περίπου στο ύψος των µατιών. Τοποθετήστε την οθόνη 
σας µακριά από πηγές φωτός που µπορεί να δηµιουργήσουν ενοχλητικές 
αντανακλάσεις και να θυµάστε ότι πρέπει να καθαρίζετε τακτικά την οθόνη 
σας. Εάν φοράτε γυαλιά, να καθαρίζετε και αυτά. 

7. Κάντε διαλείµµατα. Προγραµµατίστε τη δουλειά και τον ελεύθερο χρόνο σας, 
έτσι ώστε να µην ασχολείστε µε τη µία ή την άλλη δραστηριότητα για 
παρατεταµένα χρονικά διαστήµατα. Βεβαιωθείτε ότι κάνετε διαλείµµατα καθ’ 
όλη τη διάρκεια της ηµέρας για να εξασκείτε τόσο το µυαλό όσο και το σώµα 
σας. 

8. Σκεφτείτε πριν σηκώσετε ένα αντικείµενο. Όταν σηκώνετε βαριά αντικείµενα, 
βεβαιωθείτε ότι στέκεστε µε τα πόδια σας ανοιχτά ώστε να υπάρχει καλή 
βάση στήριξης. Επίσης, µη λυγίζετε τη µέση σας, µόνο τα γόνατα σας πρέπει 
να λυγίζουν. 

9. Εκµεταλλευτείτε τις δυνατότητες που προσφέρουν τα εργαλεία σας. 
Εργαστείτε πιο αποτελεσµατικά χρησιµοποιώντας λογισµικό και υλικό που 
συνεπάγονται λιγότερο κόπο και αυξηµένη παραγωγικότητα. 

10. Ζητήστε βοήθεια. Εάν πονάτε ή έχετε διαρκείς ενοχλήσεις ενώ εκτελείτε µία 
συνήθη εργασία στη δουλειά σας, κλείστε ένα ραντεβού µε το γιατρό σας 
πάραυτα, ακόµα και αν τα συµπτώµατα εµφανίζονται όταν δεν εκτελείτε τη 
συγκεκριµένη εργασία. 

 
 
2.3 Καλές πρακτικές για εργασία σε οθόνες 
 

1. Εγκατάσταση κατάλληλων φωτιστικών σωµάτων τα οποία εξασφαλίζουν 
επαρκή φωτισµό. 

2. Συντήρηση και καθαρισµός των φωτιστικών σωµάτων και αντικατάσταση των 
λαµπτήρων όταν απαιτείται. 

3. Τοποθέτηση των οθονών παράλληλα προς τα παράθυρα και τα φωτιστικά 
σώµατα. 

4. Αποφυγή τοποθέτησης των γραφείων πολύ κοντά σε παράθυρα. 
5. Τοποθέτηση στα παράθυρα κατάλληλου συστήµατος ρυθµιζόµενης κάλυψης 

(π.χ. περσίδες, κουρτίνες) για την αποφυγή ή τον περιορισµό αντανακλάσεων 
στην οθόνη. 

6. Το κεντρικό οπτικό πεδίο του εργαζόµενου να είναι λαµπρότερο από τον 
γύρω χώρο. 

7. Η αντίθεση λαµπρότητας µεταξύ δύο επιφανειών στο κεντρικό οπτικό πεδίο 
του εργαζόµενου να είναι µικρότερη του 3:1. 

8. Γραφεία χαµηλής ανακλαστικότητας και ανοιχτού χρώµατος. 
9. Θαµπή επιφάνεια του πληκτρολογίου ώστε αποφεύγονται οι αντανακλάσεις 

στην οθόνη. 
 


