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Ως εργονομικοί κίνδυνοι θεωρούνται οι 
παράγοντες που προκαλούν σωματική 
καταπόνηση καθώς και οι συνθήκες του 
χώρου εργασίας που θέτουν σε κίνδυνο 
το μυοσκελετικό σύστημα του 
εργαζόμενου μέσω τραυματισμού ή 
πάθησης.
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Υπερβολικός ρυθμός εργασίαςΥπερβολικός ρυθμός εργασίας



Εργασία με ελεγχόμενο ή 
προκαθορισμένο ρυθμό
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Υπερβολική διάρκεια εργασίαςΥπερβολική διάρκεια εργασίας



Εργασία σε βάρδιες

Μη ισορροπημένη αναλογία 
εργασίας και ξεκούρασης
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Περιορισμός των κινήσεων 
κατά την εργασία
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Ψυχολογικές απαιτήσεις στην 
εργασία κατά τη διάρκεια του 

τελευταίου μήνα
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Περιορισμός του εργαζόμενου 
σ’ ενα χώρο εργασίας χωρίς 

επαρκείς περιόδους ξεκούρασης
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Ηλεκτρονικός έλεγχος κατά την 
εργασία



Εργονομία – Μυοσκελετικές παθήσεις – εργασία με Η/ΥΕργονομία – Μυοσκελετικές παθήσεις – εργασία με Η/Υ



Ερωτηματολόγιο για την εργασία στον 
Ηλεκτρονικό Υπολογιστή
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Εθνικού Ινστιτούτου Επαγγελματικής 
Ζωής της Σουηδίας
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249 ερωτηματολόγια

97 άνδρες
152 γυναίκες

2 τράπεζες
2 δημόσιες υπηρεσίες
1 πανεπιστήμιο
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Γενικές ερωτήσεις

Εργασιακές συνθήκες

Ψυχοκοινωνικές συνθήκες εργασίας 

Διοίκηση 

Δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης 

Ενοχλήσεις, πόνοι και άλλα συμπτώματα
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 στον Η/Υ το συχνότερα αναφερόμενο
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Υψηλό ποσοστό (76,3%) ανέφερε ότι εκετελεί
επαναλαμβανόμενες κινήσεις του ίδιου χεριού ή 
δακτύλων πολλές φορές το λεπτό (π.χ. εργασία με 
πληκτρολόγιο) για συνολικά περισσότερο από μισή ώρα 
την ημέρα. Μέσος χρόνος 4,2 ώρες την ημέρα.
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 των εργαζομένων (81%) 
 ότι κάθεται κατά τη διάρκεια της 
 του.

 οι μισοί (45,8%) ανέφεραν ότι ποτέ
 η στάση εργασίας τους εναλλάσσεται
 καθιστικής και όρθιας θέσης.
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Λάθος τοποθέτηση του πληκτρολογίου 
αναφέρθηκε από το 57% των εργαζομένων. 
Λάθος τοποθέτηση του ποντικιού αναφέρθηκε 
από το  80,3%.
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Παράμετροι άνεσης εργασιακού 
περιβάλλοντος
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Περισότεροι από τους μισούς 
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Πονοκέφαλοι
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Πόνο στο δεξιό καρπό
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Η πλειοψηφία των εργαζομένων που ανέφερε πόνο 
για 3 ή περισσότερες μέρες ανέφερε επίσης ότι:

εργάζεται για 4 ή περισσότερες ώρες την ημέρα 

στον Η/Υ

εργάζεται για περισσότερες από 3 ώρες στον Η/Υ

χωρίς διάλειμμα

τοποθετεί το ποντίκι σε λάθος θέση

ποτέ ή σπάνια εναλάσσει τη στάση εργασίας 

δεν εκτελεί καμία άσκηση ή δραστηριότητα

έχει χαμηλή άνεση στο χώρο εργασίας
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Θετικές πλευρές:

Δυνατότητα επιρροής
Καλές εργασιακές σχέσεις

Βασικότερα προβλήματα:

Υψηλή επαναληπτικότητα
Εντατικός ρυθμός εργασίας 
Λάθος χρήση εξοπλισμού
Μεγάλη διάρκεια εργασίας χωρίς διαλείμματα
Θόρυβος, εσωτερικός κλιματισμός, στάση 
εργασίας, χώρος εργασίας
Μυοσκελετικές ενοχλήσεις
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Συμπεράσματα

Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ εργονομικών 
παραγόντων και αναφερόμενων
μυοσκελετικών προβλημάτων.

Tο ισχύον νομοθετικό πλαίσιο για την
καταγαραφή των μυοσκελετικών παθήσεων 
που σχετίζονται με την εργασία ή παθήσεων 
από οπτική κόπωση κατά την εργασία με Η/Υ 
είναι ελλιπές

Δεν τηρούνται κάποιες από τις αρχές 
πρόληψης των εργαζομένων με Η/Υ όπως 
αυτές ορίζονται στο προεδρικό διάταγμα 
398/1994 (χρόνος διαλειμμάτων).
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