Sprachmittler als Unternehmer

Ergonomie am Computerarbeitsplatz aus baubiologischer Sicht

Arbeitsbedingungen

optimieren

Computerarbeitsplatze kbnnen optimiert
werden, indem man fUr ein gutes Raumklima
sowie storungsfreie und angenehme Arbeits-
abldufe sorgt, mehr Pausen einlegt und aus-
reichend ausgleichende Tatigkeiten in seinen
Arbeitsalltag integriert. Baubiologisch sorgen
natdrliche Baustoffe sowie schadstoffarme Mo-
bel und Arbeitsgerate flr ein gutes Raumklima.

zen sich die Arbeitenden fiir viele Stunden denselben
Belastungen aus. Tagein und tagaus wirken die negati-
ven Einfliisse von einseitiger und unnatiirlicher Korper-
haltung, zu wenig oder gar keiner korperlichen Bewegung,

I nsbesonderes bei reinen Computerarbeitsplitzen set-

des standigen Aufenthalts in Innenrdumen, der unnatiirli-
chen Belastungen durch technische Arbeitsmittel (Com-
puter, Bildschirm, Kopierer, Telefon etc.) und Materia-
lien (Farben, Mdbel usw.) auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden.

Manche Einfliisse konnen Personen, die itberwiegend am
Computer arbeiten, gezielt vermeiden, andere kénnen sie
nur optimieren. Die Arbeitszeit und somit die Dauer der
einwirkenden Einfliisse konnen sie meistens nur iiber re-
gelmiflige Pausen und abwechselnde Titigkeiten oder Ar-
beitshaltungen (zusitzlicher Steharbeitsplatz) verbessern.

In einzelnen Fillen bei extremen Gesundheitsbelastun-
gen ist ein komplettes Umdenken oder Umstrukturieren
bis hin zum Arbeitswechsel notig. Aber dies ist eine The-
matik fiir sich. Auch das Kernthema der optimalen Ar-
beitsbedingungen, die ergonomische, richtig zusammen-
und eingestellte Ausstattung von Arbeitsstuhl und -tisch
und die Anordnung und Wahl der Arbeitsmittel (Com-
puter inkl. Tastatur, Maus, Bildschirm, Beleuchtung...)
ist eine eigenstindige Thematik (siche MDU 3/2010,
S.35ff)
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Zusitzlich zu den Einfliissen wie Arbeitszeit, -dauer und
-platz spielen die mehr oder weniger indirekten Einfliis-
se, wie das allgemeine korperliche und geistige Wohlbefin-
den - abhdngig vom Raumklima, von der natiirlichen bzw.
kiinstlichen Beleuchtung und von der psychologischen
Stimmung am Arbeitsplatz -, eine weitere wichtige Rolle.
Die Addition der einzelnen Einfliisse, ihre jeweilige Kom-
bination, Dauer und Wiederholung machen die ganzheit-
liche Belastung aus. Und umso mehr belastende Einfliisse
auf uns einwirken, umso grt’)ﬁer missen unsere korper-
lichen, geistigen und gesellschaftlichen Fahigkeiten, sein,
um den personlichen negativen Stress abzuwenden.

Maglichst natiirliches Raumklima

In der Baubiologie spielt im Allgemeinen, aber auch im Be-
sonderen das moglichst natiirliche Raumklima in Raum-
lichkeiten mit hoher Aufenthaltsdauer, wie Arbeitsplatz
oder Schlafzimmer, eine wesentliche Rolle. Mauern, Fens-
ter, Ttiren, Dacher bilden unsere Gebidude und bieten den
Menschen einen geschiitzten und sicheren Lebensraum.
Aber sie trennen den Menschen auch von seiner natiirli-
chen Umgebung. Die unterschiedlichen Baukonstruktio-
nen, Baustoffe, sonstig verwendeten Materialien und die
uns umgebende Technik prigen das neue Raumklima bzw.
das Zusammenspiel von Temperatur, Luftqualitit, Feuch-
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tigkeit und Elektroklima (siehe Abb. 1). Diese Aspekte,
einzeln und in gegenseitiger Wechselwirkung, beeinflus-
sen das Wohlgefiihl, die allgemeine Gesundheit, das Im-
munsystem, die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit.

Bei der Temperatur eines Raumes ist die Wirkung auf
unseren Organismus noch am leichtesten nachvollziehbar.
Das Wirmeempfinden ist zwar sehr individuell und ab-
hingig von Kleidung, Bewegung bzw. Tiatigkeit, Alter, Ge-
sundheit, Geschlecht, Gewohnheit und Nahrung. Aber je-
der weif8 fiir sich, wann er sich wohl fiithlt oder friert bzw.
schwitzt. Fiir die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit,
sind im Allgemeinen niedrigere Lufttemperaturen (ab
16 °C) effektiver, solange das allgemeine Wohlbefinden
noch gesichert ist. Heizungsart, Baumaterialien, Zugluft-
erscheinungen und besonders warme Fiifle bestimmen,
ob das allgemeine Wirmeempfinden bei relativ niedriger
Raumtemperatur gewihrleistet werden kann. Die optima-
le Durchschnittstemperatur fiir Biirotitigkeiten liegt bei
18-22°C.

Zu einem gewissen Teil konnen wir die Luftqualitit eben-
falls relativ gut nachempfinden. Herrscht dicke Luft auf-
grund erhohter Kohlendioxidkonzentration, Sauerstoff-
mangel oder Geruchsbeldstigung, dann weif$ jeder, dass
einmal gut durchliiften mit komplett gedffneten Fenstern
schnell Abhilfe schafft. Es ist jedoch sinnvoll, schon we-
sentlich frither fiir frische Luft mit einer moglichst natiir-
lichen Zusammensetzung, gentigend Sauerstoffteilchen,
wenig Verunreinigungen und fiir ein ausgeglichenes Io-
nen- und Feuchtigkeitsverhaltnis zu sorgen. Ein optimaler
Luftwechsel ist abhidngig von der Auflentemperatur, Gro-
e des Raumes, Anzahl der Benutzer und deren Tatigkeit.
Bei einer Raumgréfle von zum Beispiel 5 mx4mx2,5m =
50 m® und einer Person bei der Computerarbeit ist es rat-
sam, alle 60 Minuten fiir 3 bis 10 Minuten mit komplett
geoffneten, nicht gekippten, Fenstern zu liiften. Je kithler
die Auflentemperatur, desto kiirzer kann das effektive Liif-
ten ausfallen.

Luftfeuchtigkeit spielt eine eigenstindige Rolle bei der
Betrachtung des Raumklimas. Sie wird am meisten von
der Heizungsart, Anzahl der Personen und deren Titig-
keit, von Baustoffen/Materialien und Feuchtigkeitsquel-
len (Kochen, Duschen, Pflanzen usw.) beeinflusst. Sie
steht in engem Zusammenhang mit der Temperatur, dem
Staub- und Keimgehalt, mit Gasen, Schwebstoffen und Io-
nen sowie mit dem elektrischen Gleichgewicht der Luft. In
der freien Natur ist kiihle, trockene Luft gesundheitsfor-
dernd! Bei der Atmung wird Wasserdampf ein- und aus-
geatmet. Je kithler und trockener die eingeatmete Luft ist,
umso mehr Wasserdampf wird ausgeatmet und somit auch
Stoffwechselschlacken, die an den Wasserdampf gebunden
sind. Auch {iiberschiissige Warme aus dem Energiestoff-
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wechsel kann gut abgegeben werden. Bei zu feuchter und
warmer Luft werden weniger Wasserdampf und Wirme
ausgeatmet. Erschopfung, Ermiidung, Wirmestau, lang-
fristig auch Selbstvergiftungen sind die Folgen. Zudem be-
steht in Innenrdumen bei regelmiflig zu hoher Luftfeuch-
tigkeit die Gefahr von Schimmelbildung.

Die Problematik trockener Luft in Innenrdumen ist die
Bewegung der Luft und die damit verbundene elektrosta-
tische Aufladung an unnatiirlichen Materialien. Es kommt
zu einer erhohten Bindung von Staub und Keimen an die
Luftionen. Das, was wir als trockene Luft empfinden, ist
nur der erhohte Teil an Staub und Keimen, die sonst in
der Feuchtigkeit gebunden sind. Aufgrund dieser Tatsache
wird eine relative Luftfeuchtigkeit von 45-50 % in Innen-
raumen empfohlen. Diese wird mit einem Hygrometer,
das es im Handel gibt und nicht sehr teuer sein muss, ge-
messen. Zu hohe Luftfeuchtigkeit kann tiber regelméfiiges
Liiften ausgeglichen werden. Bei zu trockener Luft speziell
im Winter, wenn die Auflenluft auch sehr trocken ist, kann
man mit Luftbefeuchtern und Wasserverdunstern nach-
helfen. Hier sollte jedoch besonderer Wert auf Sauberkeit
und Hygiene gelegt werden. Zu empfehlen wéren Produk-
te, die in dieser Hinsicht gut getestet wurden (z.B. Oko-
test). Aber auch das regelméflige Reinigen der Heizkorper
kann die Staubbelastung der Luft mindern.

Bewusster Umgang mit der Technik

Beim Thema Elektroklima geht es um den Ionenhaushalt
der Luft sowie um natiirliche und unnatirliche Felder.
Durch die vorhandenen Baumaterialien werden natiir-
liche elektrische und magnetische Felder teilweise abge-
schirmt oder verzerrt. Zum Mangel an natiirlichen Ein-
flissen kommt die zusitzliche Belastung unnatiirlicher
Felder durch technische Gerite und deren Versorgung.
Hier hilft nur geniigend Abstand, Vermeiden unndtiger
Gerite oder auch Netzfreischalter (speziell in Schlafzim-
mern). Neben dem bewussten Umgang mit der bendtigten
Technik konnen natiirliche Bau- und Innenraummateria-
lien und regelméfliges Liiften (Ionenhaushalt) das unna-
tiirliche Elektroklima in Innenrdumen verbessern.

Aber nicht nur das Raumklima und ergonomisch gestal-
tete Arbeitsmittel sind fiir unser Wohlbefinden und unse-
re Gesundheit wichtig. Der Arbeitsplatz sollte ebenfalls ei-
nen funktional optimierten Arbeitsablauf sowie seelisches
Wohlbefinden und Ausgeglichenheit gewihrleisten. Da-
bei spielen die Versorgung von optimaler natiirlicher und
kiinstlicher Beleuchtung, die Vermeidung von Storfakto-
ren, aber auch Farben und personliche Akzente eine Rol-
le. Licht ist das Medium fiir das Sehen. Bei der Computer-
arbeit ist das Sehorgan der am meisten beanspruchte Teil

08.02.2011 10:10:36 Uhr




Sprachmittler als Unternehmer

Belastungen
neutral
alle erfassbaren, den Menschen von auBen
beeinflussenden Faktoren,
die auf ihn einwirken

Ressourcen
individuell
individuelle Voraussetzungen &
Strategien auf ein wirkende
Belastungen zu reagieren

AM COMPUTERARBEITSPLATZ

- einseitige, unnaturliche, z. T. "falsche"
Haltung/ wenig Bewegung

- Aufenthalt in unnattrlicher Umgebung/
Innenraumklima

- unnatiirliche Belastungen von techn.
Arbeitsmittel..wie Computer,
Bildschirm. Kopierer, Telefon..

- RegelméRigkeit, Dauer/Zeitaufwand
(immer wieder den selben Einflissen,
tagein und tagaus ausgesetzt sein)

)

Beanspruchung

positiv oder negativ

unmittelbare Auswirkung von Belastungen
im Individuum

UNTERSCHIEDLICHE RESSOURCEN

- kénnen in einem selbst oder in der
Arbeitswelt liegen.

- Selbst:
abhangig von individuellen, kérperlichen
und geistigen Verfassung u.Erfahrungen

- Arbeitswelt:
abhéangig von Unterstiitzung/Hilfe durch
Kollegen/Arbeitgeber

MOGLICHKEITEN DER AUSWIRKUNGEN

- kérperliche und seelische Uberforderung
(ggf. auch Unterforderung)/Stress

- gesundheitliche, kérperliche Probleme
(Verspannung, Riicken- u.Schulterprobleme, Kopf-
schmerzen, Durchblutungsstérg., Augenleiden..)
- psychische Probleme
(Gereiztheit, Nervositat, Unruhe, Frustration,
Unsicherheit, Depressionen..)
- Konzentrationsschwéche, schnelle Ermiidung - kann
auch positive Beeinflussung bedeuten
(motivierend, anregend, energieférdernd)

Die Addition der einzelnen Belastungen, ihre jeweilige Kombination, Dauer und Wiederholung ei
oder mit Hilfe anderer, bestil die personlich

und die ei Fahigkeiten damit alleine

OPTIMIEREN DER EINFLUSSE DURCH:

AUSBAUEN / STARKEN DURCH:

UBERFORDERUNG VERMEIDEN DURCH:

fir schadstoffarme
Farben, strahlungsar-
me schnurlose Telefo-
ne mit ECO-MODE,
Flachbildschirme nach
TCO-Norm, WLan mit
Ausschalter, extraleise
Computerliiftung oder
Kopiergerdite mit ge-
ringer Schadstoffent-
wicklung entscheiden.

- ergonomisch & baubiologisch gestalteter

Arbeitsplatz - effektive Erholungsphasen

(regelmaBige Arbeitspausen, am besten
an der frischen Luft, gezielte Kérper-

- abwechselnde Arbeitshaltung ubungen, guter & ausreichender Schlaf)

(zusétzlicher Steharbeitsplatz)

- effektiver Ausgleich
(Natur erleben, Sport treiben, Entspannungs-
techniken erlernen, Yoga, Hobbys &
Interessen nachgehen, soziale Kontakte)

- regelméaRige Pausen/ Unterbrechungen

( Bildschirmarbeitsverordnung § 5 Taglicher
Arbeitsablauf... Tatigkeit..so zu organisieren... dass die
tagliche Arbeit an Bildschirmgeraten

regelmaRig durch andere Tatigkeiten

oder durch Pausen unterbrochen wird..) - gesunde & ausgewogene Ernéhrung

- gezielte Weiterbildung, Zusammenarbeit
mit Kollegen

-Gewohnheiten/ Haltungen hinterfragen und
gegebenenfalls ablegen

Die Farbgestaltung
am Arbeitsplatz kann
dagegen die Arbeits-
motivation und -freu-

- Optimierung der Belastungen/ Einfliisse
- gestarkte, optimale Ressourcen

Asgiion goeunds Lesencart )
de positiv beeinflus-
sen. Die Wirkung von
Farben auf den Men-
schen erklart sich aus
dem Zusammenspiel

Abb.1: Diese Ubersicht konnen Sie als PDF unter www.mdue.bdue.de herunterladen

des menschlichen Organismus. Eine Uberanstrengung der
Augen tragt im erheblichen Mafle zu einer arbeitsbeding-
ten Ermiidung bei. Deshalb ist es wichtig, dass wir eine
optimale Beleuchtung am Arbeitsplatz vorliegen haben.
Diese wird erreicht tiber moglichst viel Einfall von natiir-
lichem Tageslicht in Kombination mit Allgemeinbeleuch-
tung und einer Arbeitsplatzleuchte sowie mit einem hoch-
wertigen, gut eingestellten Monitor.

Neben der ausreichenden Helligkeit ist besonders darauf
zu achten, dass keine Direktblendungen, Reflexionen und
grofle Helligkeitskontraste vorhanden sind. Das bedeutet,
dass Tageslicht von der Seite auf Monitore einfallen und
gegebenenfalls, bei sehr starker Sonneneinstrahlung, ein
Sonnenschutz am Fenster heruntergelassen werden sollte.
Kiinstliche Beleuchtung sollte schrig von oben auf Moni-
tore und Arbeitsbereich scheinen. Reflexionsarme Materi-
alien sind im direkten Arbeitsbereich zu empfehlen.

Neben ungiinstigen Lichtverhéltnissen konnen auch die
Belastung der Luft mit Schadstoffen aus Farben, Mobeln
und Kopiergeriten, hochfrequente Strahlung von moder-
nen Kommunikationstechniken und Leuchtmitteln, gleich-
formige Gerdusche von technischen Geriten, Platzmangel
und Unordnung am Arbeitsplatz zu Leistungsschwiche,
Konzentrations- und Motivationsverlust fithren. Generell
sollte man sich beim Erwerb von Innenraummaterialien
und technischen Geriten in Hinsicht auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden iiber Testergebnisse der jeweiligen
Qualitdtsmerkmale erkundigen. So kann man sich z.B.
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physiologischer  und
psychologischer Ereig-
nisse des Farbsehens.
Von Bedeutung fiir die Wahrnehmung der Farben ist ei-
nerseits der physikalische Prozess des Sehens, aber ande-
rerseits spielen auch die individuellen Assoziationen sowie
Mode und Personlichkeit eine grof3e Rolle.

Deshalb ist es schwierig, ein allgemein giiltiges Rezept
tiir die Farbwahl am Arbeitsplatz zu geben. Generell soll-
te die verwendete Farbe auf jeden Fall schadstoffarm sein
und Freude und Wohlgefiihl bei den Nutzern der Raum-
lichkeit hervorrufen, um eine positive, arbeitsférdernde
Stimmung auszuldsen. Bei intensiven Farben ist zu emp-
fehlen, die Farbe nur als Akzent zu verwenden. Aber nicht
nur eine anregende Farbe motiviert, auch personliche Ac-
cessoires, Bilder, Kunstwerke oder immer mal wieder ein
Blumenstraufl konnen sehr inspirierend und anregend auf
die Arbeitshaltung wirken.

Geistige und korperliche Ressourcen starken

Die personlichen geistigen und korperlichen Fahigkeiten
sind die wichtigsten Grundlagen fiir Erfolg, Arbeitskraft
und Arbeitsmotivation. Diese wichtigen Ressourcen ver-
brauchen sich, wenn man sie nicht pflegt, stirkt und sich
ihrer Verginglichkeit nicht bewusst ist. Deshalb gehoren
zu einer gesunden Arbeitshaltung das Einhalten regelmi-
Biger Arbeitspausen, effektive Ausgleichstitigkeiten, ge-
zielte Weiterbildungen, gute Zusammenarbeit, gesunde
Erndhrung ... Ebenfalls sind Bewusstsein und Sensibilitit
fiir sich und die Problematik, die Bereitschaft Gewohnhei-
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ten zu dndern, und letztendlich auch etwas Disziplin bei
der anfinglichen Umsetzung gefragt.

Wer nun seinen Arbeitsplatz in gesundheitlicher Sicht
verbessern mochte, sollte sich mindestens 30 Tage Zeit ge-
ben, die Umstellung und seine neue Arbeitshaltung inten-
siv und bewusst einzufithren. Denn , gute“ Gewohnheiten
miissen genauso antrainiert werden, wie es die schlechten
unbewusst wurden. Ein Anfang konnte das regelmaflige,
stiindliche Liiften sein, das gleichzeitig Anlass und Erin-
nerung fiir kleine, effektive Pausen darstellen kann. Sich
lockern oder dehnen, einige Schritte gehen, etwas Trin-
ken, Blumen giefien, bewusst einige Atemziige frische Luft
atmen, zum Bécker gehen ...

Auch Gedanken tiber die Qualitit der Freizeitgestaltung
als Ausgleichstitigkeit kann ein Anfang sein. Oder in Test-
berichten gesundheitliche Qualititsmerkmale der bené-
tigten technischen Gerite studieren. Optimal ist es auch,
mit dufleren, visuellen Verdnderungen als Unterstiitzung
fir die Einfithrung der neuen Abldufe und inneren Ein-
stellungen zu arbeiten. Zum Beispiel den Arbeitsplatz mal
richtig aufraumen und ausmisten, die vorhandenen Méobel
umstellen, eventuell einige neue Arbeitsmittel wie einen
effektiven Sonnenschutz oder eine neue Schreibtischleuch-
te erwerben, inspirierende Farbakzente setzen, personli-
che Freudenbringer wie Blumen, Fotos oder andere Ob-
jekte besorgen. Beginnen Sie einfach mit den Dingen, die
Thnen personlich am leichtesten und/oder am wichtigsten
erscheinen. [ |
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