
ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΟΙ – 
ΜΗΧΑΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

Σύστημα εργαζόμενου-θέσης εργασίας 

• στάση - θέση σώματος 

• κίνηση 

• εντατική εργασία 

• επαναλαμβανόμενες διαδικασίες 

• φωτισμός, χρώματα, ορατότητα 

Περιβάλλον εργασίας 

 



ΕΡΓΟΝΟΜΙΑ 

• Είναι η επιστήμη που μελετά τους 
τρόπους προσαρμογής της εργασίας 
στον άνθρωπο.  

• Για να το επιτύχει βασίζεται στις 
επιστήμες που μελετούν τη μηχανική του 
ανθρωπίνου σώματος και την 
εφαρμοσμένη μηχανική, όπως η 
ανατομία, η βιομηχανική και η 
φυσιολογία, ενώ δανείζεται και από την 
ψυχολογία. 

 



Η ΕΡΓΟΝΟΜΙΑ 

ελέγχει τον τρόπο με τον οποίο η μηχανή, το 
επάγγελμα και το περιβάλλον της εργασίας 
ταιριάζουν με τα σωματομετρικά 
χαρακτηριστικά και τις ικανότητες του 
εργαζόμενου, αλλά και την ψυχοσύνθεσή 
του, ώστε να παρέμβει σχεδιαστικά και να 
προσαρμόσει τις συνθήκες εργασίας έτσι που 
να ανταποκρίνονται στις ανάγκες του 
εργαζόμενου και όχι το αντίθετο. 



ΕΡΓΟΝΟΜΙΑ 

Η μελέτη του συστήματος «άνθρωπος - 
μηχανή» αποσκοπεί στο: 

• να αυξήσει την ασφάλεια κατά την εργασία και 
επομένως να μειώσει την πιθανότητα να συμβεί ένα 
εργατικό ατύχημα, 

• να μειώσει την απαιτούμενη προσπάθεια για την 
εκτέλεση της εργασίας, 

• να βελτιώσει την ικανοποίηση του εργαζόμενου από 
τη σχέση του με την εργασία, 

• να αυξήσει την αποτελεσματικότητα και την 
αξιοπιστία της παραγωγικής διαδικασίας, 

 να αυξήσει την παραγωγικότητα.  



Εφαρμογές της Εργονομίας στην 
Υγιεινή και Ασφάλεια της Εργασίας  

• Πρόληψη του ατυχήματος ή οποιουδήποτε επικίνδυνου 
συμβάντος που θα μπορούσε να προκαλέσει βλάβη 
στον εργαζόμενο. 

• Πρόληψη των κινδύνων για την υγεία από φυσικούς 
κινδύνους όπως ο θόρυβος, η θερμοκρασία, η υγρασία, 
οι δονήσεις, ο φωτισμός, κλπ. 

• Πρόληψη της κόπωσης. 
• Πρόληψη των μυοσκελετικών δυσλειτουργιών και                                                                                 

παθήσεων. 
• Πρόληψη του στρες από την πίεση χρόνου, χώρου, 

κυκλικού ωραρίου, σχέσεων με συναδέλφους και 
προϊστάμενους. 

• Πρόληψη του ανθρώπινου λάθους. 
 



Τρόποι παρέμβασης της 
εργονομίας 

 
• σχεδιασμός θέσης εργασίας 

• τοποθέτηση στην εργασία 

• εκπαίδευση 



Αρχές σωστού σχεδιασμού θέσης 
εργασίας  

• Αποφυγή των «αφύσικων στάσεων», δηλαδή των 
στάσεων που απέχουν από τη στάση ηρεμίας των 
μυών, πχ. σκυφτή θέση, υπερέκταση της κεφαλής, κλπ. 

• Αποφυγή διατήρησης τεντωμένων των άνω άκρων σε 
πρόταση ή υπερέκταση. 

• Πρόβλεψη για καθιστή εργασία, ή τουλάχιστον 
μετατροπή της ορθοσταστικής εργασίας σε ημι-
καθιστή. 

• Οι κινήσεις των άνω άκρων και τα φορτία που αυτά 
δέχονται, πρέπει να είναι συμμετρικά, ώστε η 
καταπόνηση να ισοκατανέμεται και να ευνοείται ο 
συντονισμός και συγχρονισμός των κινήσεων. 

• Το πεδίο εργασίας πρέπει να ανταποκρίνεται στα 
σωματομετρικά χαρακτηριστικά των εργαζομένων. 
 











Πρόληψη του ατυχήματος σε μία 
μηχανή I 

ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΘΕΣΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

• σχεδιασμός της μηχανής ώστε να λειτουργεί 
χωρίς σύνθετες διαδικασίες, 

• σχεδιασμός προφυλακτικού μηχανισμού που 
εμποδίζει την παρέμβαση ή πρόσβαση του 
εργαζόμενου όταν η μηχανή είναι σε 
λειτουργία, 

• σύστημα συναγερμού / προειδοποίησης του 
εργαζόμενου για πιθανό σφάλμα στη 
λειτουργία. 

 



Πρόληψη του ατυχήματος σε μία 
μηχανή II 

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 

• κατάλληλη τοποθέτηση της μηχανής στο 
χώρο της εργασίας, 

• κατάλληλες οδηγίες για τη λειτουργία της 
μηχανής, 

• υπολογισμός των χαρακτηριστικών των 
εργαζόμενων που θα τη λειτουργήσουν ώστε 
να προσαρμόζεται κατάλληλα η μηχανή. 

 



Πρόληψη του ατυχήματος σε μία 
μηχανή III 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 

• εκπαίδευση του εργαζόμενου στη λειτουργία 
της μηχανής, 

• εκπαίδευση του εργαζόμενου στους 
μηχανισμούς ασφάλειας, 

• απλές και κατανοητές οδηγίες για τη 
λειτουργία της μηχανής, τοποθετημένες σε 
κατάλληλο σημείο, 

• συνεχής εκπαίδευση. 

 



Πρόληψη της κόπωσης, του στρες και των 
μυοσκελετικών παθήσεων σε μία θέση 
εργασίας με ηλεκτρονικό υπολογιστή 

 
ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΘΕΣΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

• σχεδιασμός της θέσης εργασίας σε 
αρμονία με τα σωματομετρικά 
χαρακτηριστικά του/-ων χρηστών και 
με δυνατότητα προσαρμογής, 

• σχεδιασμός εύκολων στη χρήση 
εξαρτημάτων. 

 



Πρόληψη της κόπωσης, του στρες και των 
μυοσκελετικών παθήσεων σε μία θέση 
εργασίας με ηλεκτρονικό υπολογιστή 

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 

• κατάλληλη τοποθέτηση του υπολογιστή στο 
περιβάλλον της εργασίας ώστε να μην 
υπάρχουν βλαπτικές επιρροές από το 
περιβάλλον για τον εργαζόμενο, πχ. 
φωτισμός, θερμοκρασία, κλπ., 

• κατάλληλος έλεγχος των μυοσκελετικών και 
οπτικών ικανοτήτων του εργαζόμενου, 

• διευκολύνσεις στην οργάνωση της εργασίας 
του εργαζόμενου, πχ. διαλείμματα. 

 



Πρόληψη της κόπωσης, του στρες και των 
μυοσκελετικών παθήσεων σε μία θέση 
εργασίας με ηλεκτρονικό υπολογιστή 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 

• εκπαίδευση του εργαζόμενου στη λειτουργία 
της συστήματος της θέσης εργασίας, 

• γραπτές οδηγίες για τη λειτουργία της 
μηχανής, τοποθετημένες σε κατάλληλο 
σημείο, 

• εκπαίδευση για χρήσιμες σωματικές 
ασκήσεις, 

• διαλείμματα ξεκούρασης. 

 








