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Liebe Mitglieder, Freunde und Forderer des DNGfK,

~Wandlung ist notwendig, wie die

Erneuerung der Blatter im Friihling”

Vincent van Gogh
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Damit die Arbeit von den Menschen als erfullt
wahrgenommen wird, ist nicht nur ein ange-
messenes Gehalt von Bedeutung, sondern
auch ein gut und gesundheitsforderlich aus-
gestatteter Arbeitsplatz notwendig. Dazu ge-
horen ein gesundes und angenehmes Ar-

beitsklima, ein ergonomisch ausgestatteter
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Arbeitsplatz und das sinnvolle Nutzen und
Einhalten der Pausenzeiten. Eine Umfrage der
Union Investment mit der Fragestellung:
Wenn Sie an einen idealen Buroarbeitsplatz
fur sich selbst denken - was wére Ihnen dabei
besonders wichtig? ergab folgendes (vgl. Abb.
n:
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Fur alle Befragten ist ein gut ausgestatteter Ar-
beitsplatz, welcher Uber helle, ruhige Raume
mit moderner Technik verfigt, besonders
wichtig. Aber auch klimatisierte Buros, ausrei-
chend Platz und ergonomische Tische und
Stuhle spielen eine wichtige Rolle. Fur einen
gesundheitsforderlichen Arbeitsplatz ist die
Ergonomie ein wesentlicher Faktor. Die Ergo-
nomie ist die Lehre von der menschlichen Ar-
beit. Einfach ausgedrickt, befasst sich die Er-
gonomie mit der Anpassung der Arbeit, d. h.
der Arbeitsmittel, der Arbeitsorganisation so-
wie der Arbeitsumgebung an den Menschen
(menschengerechte Arbeit). Im Buroalltag
vollzieht der Mensch Uberwiegend sitzende
Tatigkeiten. Auf Dauer kann dies z.B. zu
Ruckenproblemen fuhren. Lesen Sie dazu
gerne unseren Beitrag ,Sitzen wir uns zu
Tode?" im Digest von Oktober 2022! Laut des
DAK-Gesundheitsreports von 2018 sind RuU-
ckenschmerzen die zweithaufigste Einzeldiag-
nose fur Krankschreibungen — nach Infektio-
nen der Atemwege. In der erwerbstatigen Be-
volkerung gab es durch mangelnde Rucken-
gesundheit rund 35 Millionen Ausfalltage im
Job, die durch Kolleg*innen kompensiert wer-
den mussten. Jede*r siebte Arbeitnehmende
(14,4 Prozent) leidet unter Ruckenschmerzen

- Tendenz steigend.

Um die Probleme zu vermeiden, fuhren Sie
folgenden Check zur Verbesserung des Bild-

schirmarbeitsplatzes durch:

Einstellung des Bildschirms

oberste Zeile des Bildschirmes sollte unter
Augenhohe liegen

Sehabstand zum Bildschirm sollte 50 cm
nicht unterschreiten

Bildschirme mdussen frei, leicht dreh- und
neigbar sein

Einstellung des Schreibtischs und Buroar-
beitsstuhls

Hohe der Schreibtischplatte sollte bei ca.
74 cm liegen. Hohenverstellbare Tische
kdnnen je nach KoérpergroBe in einer
Hoéhe zwischen 62 cm und 85 c¢m variie-
ren.

Buroarbeitsstihle sollen die naturliche
Haltung des Menschen im Sitzen unter-
stutzen

Tastatur und Maus

Die Tastatur sollte frei beweglich sein,
flach aufliegen und tber dunkle Schrift auf
hellem Hintergrund verfigen

Die Maus sollte an die GroBe und Form
der Hand angepasst sein und jeweils pas-
send fur Links- oder Rechtshander*innen
zur Verflgung stehen

Monitoreinstellung zur Entlastung der Au-
gen

Gut lesbare SchriftgroBe

Angepasste Lichtverhaltnisse
Ausreichende MonitorgroBe

Kein spiegelnder Bildschirm

Ausreichend Abstand
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5. Kleine Pausen-GroBBe Wirkung

e regelmaBige Tatigkeitswechsel, kurze
Pausen, aktive Erholung und koérperlicher

Ausgleich sollten zur Routine werden

Dazu finden Sie im Anschluss spannende
Tipps:

» Bewegung nutzen: Nehmen Sie die
Treppe, statt des Aufzugs oder stellen Sie
den Drucker oder Getranke in einen an-
deren Raum

» Wenn Sie einen hoéhenverstellbaren Tisch
zur Verfligung haben, arbeiten Sie zwi-
schendurch im Stehen. Nutzen Sie die
,Wecker-Funktion” und wechseln Sie lhre
Position alle 30 bis 90 Minuten.

> Befolgen Sie die 20-20-20 Regel zur Ent-
lastung der Augen: Betrachten Sie alle 20
Minuten fur mind. 20 Sekunden ein 20 Ful3
(6m) entferntes Objekt

» Vollziehen Sie regelmaBig kleine Teepau-
sen mit Kolleg*innen zur Verbesserung

des Arbeitsklimas und um lhre Gedanken
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Zu Gesundheit am Arbeitsplatz gehort jedoch
nicht nur das, was der Arbeitnehmende selbst
handhaben kann, sondern auch eine wert-
schatzende Kommunikation und gesundes
Fuhren. Gesunde Fuhrung ist ein Fihrungsstil,
der die zielorientierte Beeinflussung von Mit-
arbeitenden in Bezug auf ihre physische und
psychische Gesundheit, ihre Arbeitszufrieden-
heit und ihre Leistungsfahigkeit umfasst. Eine
gesunde Fuhrung ist ein Vorbild fur die Mitar-
beitenden und sorgt fur ein zwischenmensch-
liches Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Der so-
genannte Baum des gesunden Fihrens (vgl.
Abb. 2), entwickelt von Frau Dr. Matyssek, ver-
bildlicht Handlungsempfehlungen, die ge-
sunde Fuhrung definieren und welche Ergeb-
nisse dadurch erwartet werden kénnen. Ge-
sundes Fuhren sorgt letztendlich fur ein héhe-
res Ansehen, ein besseres Arbeitsklima und es
steigert die Arbeitsbereitschaft und —fahigkeit
(vgl. Matyssek, 0.).).
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Schauen Sie sich erganzend auch unseren Ge-

sundheitstipp _zum_ Thema ,Psychische Ge-

sundheit am Arbeitsplatz”, die lvy-Lee-Me-

thode oder die Eisenhower-Matrix an!

Psycﬁische Gesundheit am Arbeitsplatz

™ Lilli Iser, M.Sc. Marit Derenthal, Dipl. Med. Olaf Haberecht

kann besonders ihre psychische Belastung an-
steigen, nicht zuletzt durch die allgemein

Der Setting-Ansatz zur Implementierung
von Gesundheitsforderung

Vorstellung Werksstudentin

Seit dem O1.April 2023 durfen wir Frau Lisa
Grébe als neues Mitglied im Team des DNGfK
begruBen. Frau Grabe befindet sich im letzten
Semester ihres Grundstudiums des Studien-
gangs Gesundheitsforderung- und manage-
ment an der Hoch-
schule Magdeburg-
Stendal.  Bis zum
Abschluss ihres Ba-
chelors wird sie im

DNGfK als Werks-

studentin tétig sein.

Frau Grébe ist jedoch kein unbekanntes Ge-
sicht. Von Oktober 2022 bis Mérz 2023 absol-
vierte sie das Praxissemester im DNGfK. Frau
Grébe: , Ich freue mich das DNGfK weiterhin
in seiner Arbeit unterstitzen zu kénnen und
deren Vision weiter voranzubringen. Bereits
im Praxissemester konnte ich mich mit Leiden-
schaft an der Arbeit des DNGfK engagieren
und neue Kompetenzen dazu gewinnen. Ich
hoffe das Netzwerk mit weiter ausbauen zu
konnen und die studentische Sichtweise wei-

terhin zu integrieren.”
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