GESUNDER
ARBEITSPLATZ

Hand aufs Herz: Fiihlen Sie sich beim Arbeiten korperlich und seelisch gesund, Tag fiir Tag? Nein?
Dann sollten Sie lhren Arbeitsplatz unter die Lupe nehmen. Oft zeigen bereits kleine Umstellungen

und Verhaltensanderungen grosse Wirkung auf lhr Wohlbefinden.

Eine gekonnt gestaltete Decke wie bei der Nature-First-Drogerie in Ziirich

i % kann viel zu einem guten Raumklima beitragen.
T ‘,‘ .

Wir verbringen einen grossen Teil des Lebens
mit Arbeiten - nicht nur im Beruf. Auch zu Hause
oder in der Freizeit verrichten wir Tatigkeiten,
die wir je nach Art und Einstellung als Arbeit oder
Hobby einstufen. Ob wir uns dabei wohlfiihlen
oder nicht, hingt von verschiedenen Dingen ab
- dusseren wie inneren: von unserer Motivation,
der Arbeitseinrichtung, Mitarbeitenden, unserer
psychischen und physischen Verfassung, Erfolgs-
erlebnissen usw. sowie der Art der Tatigkeit.

Sich sensibilisieren

Sind Sie Gértner, Turnlehrer oder Tanzer, kommt
Thr Korper regelméssig in den Genuss einer Viel-
falt von Bewegungsabldufen. Die meisten von
uns werden jedoch bei ihrer Arbeit sitzen, meist
schon auf dem Arbeitsweg, was unserem Samm-
ler- und Jager-Korper nicht gut bekommt. «Lan-
ges Sitzen bei der Biiroarbeit, Bildschirm- und
Computerarbeit, repetitive Bewegungsablaufe
und einseitige Belastungen fithren mitunter zu
Verspannungen und Schmerzen am Bewegungs-
apparat. Kopfweh, Nackenschmerzen oder Schmer-
zen in den Schultern und Armen sind solche
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Symptome», hélt die ETH Ziirich fest. Wie selbst
kleine ergonomische Verdnderungen des Arbeits-
platzes zur Verbesserung des Wohlbefindens bei-
tragen konnen, darauf weisen viele Arbeitgeber
hin und stellen entsprechende Hilfen zur Verfii-
gung (siehe OTXWORLD Plus).

Wichtig ist, seine oft iiber Jahre eingeschlif-
fenen Verhaltensweisen zu tiberpriifen und zu
optimieren. Auch hier gilt: Probieren geht iiber
Studieren. Lust, auf einem anderen Biirostuhl zu
sitzen, die Maus durch ein Touchpad zu erset-
zen, oder das Biigelbrett zwei Stufen niedriger
zu stellen?

Licht und Farben

Die wenigsten von uns spahen in der Natur nach
Beute oder Beeren, sondern sitzen stundenlang
vor einen Bildschirm. Die Evolution hatte noch
keine Zeit, unsere Augen auf diese Titigkeit an-
zupassen. Darum: Achten Sie auf stérende Re-
flexe, ideale Lichtstirken und -farben. Apropos
Farben: Sie wirken auf unsere Psyche. Nutzen
Sie die Erkenntnisse der Wohnpsychologie und
bereichern Sie falls immer méglich Thre Umge-
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bung mit Farben - beruhigenden wie anregen-
den, ganz auf Thre Bediirfnisse abgestimmt.

Wer in einem schonen Raum arbeitet, klagt
weniger tiber Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Miidigkeit und Monotonie als jene, die in einem
«schibigen» Raum arbeiten miissen. Dies zeigte
ein Experiment des amerikanischen Umwelt-
psychologen Norbert Mintz. Verlassen Sie sich
auf Thr Bauchgefiihl, um Thren Arbeitsbereich
zu verschonern. Oder lassen Sie sich von alten
Harmonielehren wie dem chinesischen Feng Shui
oder dem indischem Vastu inspirieren.

Die Decke als Priifstein

Nackter Beton, Kabelkanile, Abflussrohre: Bei
der Deckengestaltung scheinen Bauherren gerne
den Rotstift anzusetzen. Wenn Menschen in Rau-
men an die Decke sehen miissen, ist dies un-
verstiandlich. Bereits vor zehn Jahren sagte die
Designerin, Malerin und Einrichtungsexpertin
Carmen J. Breuker im Gesprach mit dem Autor
dieses Artikel: «Noch immer ist ungewohnlich,
dass es keine Deckengestaltung bei Zahnarzten,
Frauenirzten oder auch in Aufwachriumen gibt:



Das wire eigentlich vollig normal, denn die Pa-
tienten schauen oft bewegungslos und lange Zeit
an die Decke.» Beispiele wie das Kantonsspital
Obwalden, das Spital Miinsterlingen, die Radio-
onkologie Solothurn AG, aber auch die Nature-
First-Drogerie im Ziircher Niederdorf zeigen,
dass fortschrittliche Gestalter auch in der Schweiz
gelernt haben, nach oben zu blicken.

Hypes von gestern aufleben lassen

Die reiferen Semester unter IThnen mégen sich
bestimmt an kurzlebige Einrichtungstrends er-
innern. Duftsteine beispielsweise, auf die dthe-
rische Ole getraufelt wurden und die den Raum
in ein Lavendelfeld, ein Feld voller Rosen oder
anderes verwandelten. Warum nicht die Arbeits-
umgebung mit dezenten Diiften bereichern?
Oder mit Gerduschen, etwa von platscherndem
Wasser?

Griine Oasen

Pflanzen verbessern das Raumklima. Nicht nur
erzeugen sie bei Tageslicht einen Uberschuss an
Sauerstoff. Griine Oasen befeuchten die Luft und
filtern sie, beruhigen die Augen und beleben die
Psyche. Bei der Wahl der Pflanzen sollten Sie
nicht nur auf mogliche Allergien achten. Lassen
Sie sich von einer Fachperson auch die richtige
Pflege zeigen. Tipp: Sand, auf die Topferde ge-
streut wirkt dem Wachstum von Schimmelpilzen
entgegen.

Last not least: Stress

Mag Ihr Arbeitsplatz auch noch so ideal einge-
richtet sein und Sie sich regelmdssig Pausen gon-
nen: Thre Gesundheit kann gleichwohl beein-
trachtig werden, wenn IThre Arbeit Sie ibermissig
stresst, wenn sie zu eintonig ist oder das Verhalt-
nis zum Team oder zu Vorgesetzten gestort ist.

Stichworte: Stress, Burn-out, Bore-out, Mobbing,
sexuelle Beldstigung, Gewalt. Je frither Gegen-
massnahmen ergriffen werden, desto weniger
werden Gesundheit und Gliick in Mitleidenschaft
gezogen.

Schreiben Sie uns: juerg.lendenmann@sanatrend.ch
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Auf www.otxworld/arbeitsplatz finden Sie leicht
verstdandliches Material rund um einen ge-
sunden Arbeitsplatz: Mit Checklisten auch fiir
die psychische Gesundheit.
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