10+ GO

Gesunde Arbeitsplatze — Voraussetzungen fur gesundes
Arbeiten
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Wie werden gesunde Arbeitsplatze definiert?
Die WHO beschreibt einen gesunden Arbeits-
platz als einen Ort, an dem Be-
schaftigte und Fuhrungs-
krafte gemeinsam daran
arbeiten, Gesundheit, Si- .
cherheit und Wohlbefinden zu schutzen und
zu fordern. Dabei berucksichtigt sie nicht nur
die physische Arbeitsumgebung, sondern
auch psychosoziale Arbeitsbedingungen, Ar-
beitsorganisation, Unternehmenskultur und
personliche  Gesundheitsressourcen  (WHO,

2010, S.76).

Ein gesunder Arbeitsplatz umfasst damit mehr
als Arbeitsschutz oder Ergonomie. Auch Fak-
toren wie Arbeitsbelastung, Pausen, soziale
Unterstitzung und Flhrung spielen eine

wichtige Rolle (WHO, 2010, S. 16).

Wie wichtig gesundheitsforderliche Arbeits-
bedingungen sind, zeigt auch der TK-Stress-
report 2025. Unter den erwerbstati-

gen Befragten zahlen zu viel

Arbeit (68%), Unterbrechun-

gen und Stérungen (58%), In-
formationsflut (50%) sowie ungunstige Ar-
beitsplatzbedingungen wie Larm, Kalte, Hitze
oder schlechte Beleuchtung (30%) zu den
haufigsten Belastungen am Arbeitsplatz (TK,

2025, S. 42-43).
Funf Bausteine eines gesunden Arbeitsalltags

Bewegung und Belastungswechsel

Einseitige oder lang andauernde Kérperhal-
tungen konnen den Korper belasten. Die
BAUA empfiehlt daher, Arbeitsabldufe so zu
gestalten, dass Korperhaltung und Belastung

regelmalig gewechselt werden kénnen. Bei



Uberwiegend sitzender Arbeit kénnen regel-
maBiges Aufstehen und Positionswechsel
dazu beitragen, einseitige muskulare Belas-
tungen zu reduzieren und helfen Muskel-Ske-
lett Erkrankungen vorzubeugen durch die ab-
wechselnde dynamische Beanspruchung der

Muskeln (BAuA,0.J. -a).

Bei Tatigkeiten, die regelmaBiges Heben, Hal-
ten oder Tragen beinhalten, sollen wiederho-
lende  gleichartige  Lastenhandhabungen
maoglichst vermieden werden. Tatigkeitswech-
sel, Hebehilfen und Transportvorrichtungen
sollten eingesetzt werden sowie ein Wechsel
zwischen be- und entlastenden Tatigkeiten
und ausreichende Erholungszeiten ermoglicht

werden (BAUA, o.J. -b).
Pausen

Pausen unterstitzen die Erholung wahrend
des Arbeitsalltags und kénnen dazu beitra-
gen, Ermudung zu reduzieren (Albulescu et
al., 2022, S. 2, 13). Sogenannte Micro-Breaks
sind kurze Arbeitsunterbrechungen von maxi-
mal zehn Minuten und kénnen die Vitalitét er-
hohen sowie Ermudung reduzieren (Albulescu

et al, 2022, S. 2, 13).

Auch  Mittagspausen bieten wichtige
Maoglichkeiten sich zu erholen, In
einer Tagebuchstudie mit 109 Be-
schaftigten waren insbesondere

Entspannung, soziale Verbundenheit und die

Maoglichkeit, die eigene Pause selbst zu ge-
stalten, mit geringerer Erschopfung und ho-
herem Arbeitsengagement am Nachmittag

verbunden (Bosch et al.,, 2018, S. 134).

Die Gestaltung der Mittagspause ist ebenfalls
relevant in Bezug auf die Erholung des Ar-
beitsalltags. 15-mindtige Spazier- # S,
gange und Entspannungsibun-
gen wahrend der Mittagspause
sind mit geringerer Ermuddung, Anspannung

und besserer Konzentration verbunden (Si-

anoja et al,, 2018, S. 428).

Psychische Gesundheit mitdenken

Psychisch gesundes Arbeiten hangt wesent-
lich davon ab, wie Arbeit organisiert und wie
miteinander umgegangen wird. Die WHO
zahlt unter anderem eine hohe Arbeitsbelas-
tung, Zeitdruck, geringe Handlungsspiel-
raume, unklare Aufgaben und Rollen, man-
gelnde Unterstltzung sowie problematisches
Fuhrungsverhalten zu psychosozialen Risiken

am Arbeitsplatz (WHO, 2022, S. 3).

Empfohlen werden deshalb nicht nur individu-
elle MaBnahmen zur Stressbewaltigung, son-
dern vor allem Veranderungen der Arbeitsbe-
dingungen und Arbeitsorganisation. Dazu ge-
horen beispielsweise realistische Arbeitsmen-
gen, klare Aufgaben und Zustandigkeiten,
ausreichende Handlungsspielraume und ver-

lassliche  Arbeits- und  Erholungszeiten.



Ebenso wichtig sind offene Kommunikation,
soziale UnterstUtzung und ein wertschatzen-

der Umgang im Team (WHO, 2022, S. 12-13).

Auch Fuhrungskrafte spielen eine wichtige
Rolle. Die WHO empfiehlt ge-
zielte Schulungen, damit Fih-
rungskrafte psychische Be-
lastungen besser erkennen,

angemessen darauf reagieren, Beschaftigte
unterstitzen und offen tber psychische Ge-
sundheit kommunizieren koénnen (WHO,

2022, S. 26-27).

Ergonomie: Arbeitsplatz und Umgebung pas-

send gestalten

Ein ergonomischer Arbeitsplatz sollte an die
jeweilige Person und Téatigkeit angepasst sein.
Bei Biroarbeit sollte ein nicht hohenverstell-
barer Schreibtisch etwa 74 cm hoch
sein, besser sind hohenverstellbare Ti-
sche. Auch der Burostuhl sollte sich in-
dividuell einstellen lassen, sodass eine
aufrechte, entspannte Sitzhaltung maoglich ist

(AOCK, 2020).

Uber den QR-Code gelangen Sie zu einer kur-
zen VBG-Anleitung, mit der Sie Schritt fur
Schritt prifen kénnen, ob |hr Arbeitsplatz er-
gonomisch eingestellt

ist.

Auch Licht und Raumklima spielen eine Rolle.
Fur Bildschirm- und Schreibarbeit werden
mindestens 500 Lux empfohlen. 500 Lux be-
deutet vereinfacht: Der Schreibtisch sollte so
hell beleuchtet sein, dass Texte und Unterla-
gen ohne Anstrengung gut erkennbar sind.
Tageslicht ist dabei ideal, sollte aber nicht di-
rekt auf den Bildschirm fallen oder blenden.

(AOK, 2020).

Fur frische Luft sollte regelmaBig stoBgeluftet
werden —im Buro etwa alle 60 Minuten, in Be-
sprechungsraumen haufiger. Als Orientierung
gelten ungefahr 3 Minuten im Winter, 5 Minu-
ten im Frihjahr und Herbst und 10 Minuten im

Sommer (Ehrlich, 2026).

Pflanzen kénnen die Arbeitsumge-

bung zusatzlich angenehmer ge-

stalten. Sie ersetzen jedoch keine
ausreichende Luftung. Eine Feldstudie zeigte
auBBerdem positive Effekte beispielsweise auf
die wahrgenommene Attraktivitat und Zufrie-
denheit mit dem Arbeitsplatz (de Vries et. al,
2023, S.1).

Ruhe am Arbeitsplatz

Larm kann nicht nur durch Maschi-

nen oder Baustellen entstehen, son-

dern auch durch Gesprache, techni-

sche Gerate oder eine ungunstige Raumakus-
tik. Je nach Téatigkeit kdnnen bereits niedrige

Schallpegel Konzentration, Leistung und Ge-



sundheit beeintrachtigen. Die DGUV emp-
fiehlt daher, Larm maoglichst zu vermeiden be-
ziehungsweise so weit wie moglich zu redu-

zieren (DGUYV, 2025, S. 18-19).

Die DGUV empfiehlt unter anderem, leise Ar-
beitsmittel auszuwahlen und stérende Gerate
wie haufig genutzte Drucker méglichst raum-
lich vom Arbeitsplatz zu trennen. Schallabsor-
bierende Decken oder Wandelemente kén-
nen zusatzlich die Raumakustik verbessern.
Bei Telefonaten konnen leise Klingelténe und
geeignete Headsets hilfreich sein. Teppichbo-
den reduziert insbesondere Trittschall (DGUV,
2021, S. 8-9).

Ein kleiner Selbstcheck: Wie gesund ist mein

Arbeitsplatz?

Fragen Sie sich einmal:

e Kann ich meine Kérperhaltung und
Belastung regelmaBig wechseln?

o Kannich meine Pausen zur Erholung?

e Kann ich Uberlastung oder Probleme
offen ansprechen?

e Sind Arbeitsplatz, Licht und Raum-
klima an meine Tatigkeit angepasst?

e Gibt es ausreichend Ruhe und Mog-
lichkeiten fur konzentriertes Arbeiten?

Und wichtig: Nicht alle Belastungen lassen
sich individuell 6sen. Arbeitsbedingun-
gen, Arbeitsorganisation und Fuhrung
sind gemeinsame Gestaltungsaufgaben.
Wenn etwas dauerhaft belastet, sollte es
angesprochen und gemeinsam nach L6-
sungen gesucht werden.

Bleiben Sie informiert und begleiten Sie
uns auf Linkedin und Instagram — wir

freuen uns auf Sie!

Folgen Sie uns auf

Linked [

Folgen Sie uns auf

Instagram

OX
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https://www.instagram.com/deutschesnetz.gfk?igsh=OWIzOXJ5MG51YXM5&utm_source=qr
https://de.linkedin.com/company/dngfk
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