GESUNDHEIT IM BURO:
Ein kurzer Uberblick

von Dr. Robert Nehring

Auszlge aus dem Vortrag im ITZ Fulda am 27. November 2017
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Blroarbeit im Wandel

Die zunehmende Digitalisierung der Buroarbeitswelt (Stichwort Blro 4.0)
fahrt zu mehr Flexibilitat, Kommunikation, Selbstverantwortung.

In Bezug auf die Gesundheit hat das nicht nur positive Folgen:

« allgemeine Zunahme von Stress

* nicht weniger werdende Ruckenschmerzen (MSE)
 Burn-out, Bore-out (Depression)

* Prasentismus (krank zur Arbeit)

« Mausarm (Repetetive Strain Injury RSI)

« Office-Eye-Syndrom (trockene Augen)

« Sitzbauch -> Adipositas -> Diabetes 2

 Karoshi (Tod durch Uberarbeitung)
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6 Herausforderungen
fur die Gesundheit im Blro




#1 Wir starren auf Bildschirme ...

... und werden
kurzsichtig,
trockenaugig,
schlaflos
(Blaulichtanteile),
unaufmerksam
(Smombie).
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#2 Wir sitzen bewegungslos ...

SITTING

Sitzen ist das peue Rauchen!” I S
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The Truth About
Sitting Down

... und bekommen davon Rickenschmerzen, Kopfschmerzen,
Haltungsschaden. Die Risiken fur Krebs, Adipositas, Diabetes 2 und
psychische Beeintrachtigungen steigen. Wohlbefinden, Kreativitat,
Produktivitat und Lebenserwartung sinken.

MedicalBillingandCoding.org

Grafik:
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#3 Ergonomische Grundsatze werden nicht mehr beachtet ...

—p =
100-150 mm

Grafik: DGUV Information 215-410 ,Bildschirm und

Biroarbeitsplatze“/INVOID Klaus Jaworski
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#3 Ergonomische Grundsatze werden nicht mehr beachtet ...

... In der Welt der Start-ups und Coworking-Spaces, aber auch in vielen
Home-Offices spielen Vorschriften wie die Arbeitsstattenverordnung oft
keine oder nur noch eine geringe Rolle: ...

... Neben zu kleinen und nicht hohenverstellbaren Tischen und nicht
bewegungsfordernden Sitzlosungen (Sofa, Kaffeehausstuhl) ist es oft
zu laut, zu kalt, zu warm, zu trocken, zu feucht, zu dunkel, zu hell ...

PRIMA VIER Verlag Frank Nehring GmbH www.OfficeABC.DE 7142



#4 Wir ernahren uns falsch ...

Ich nehme mir in meinen Arbeitspausen immer
ausreichend Zeit, um in Ruhe zu essen.

Bei der Arbeit vergesse ich oft, genug zu trinken.

Ich esse wahrend der Arbeit nicht viel,
daftr dann abends zuhause reichlich.

Die Essensauswahl in der Kantine oder in der
Nahe meines Arbeitsplatzes macht eine gesunde
Ernahrung schwierig.

Bei der Arbeit komme ich nicht dazu,
mich gesund zu ernahren.

Ich habe oft keine Zeit fir eine Pause und
esse nebenbei.

... manche gar nicht,

Ich mache meist eine Pause zum Essen,

. . . 'Y
d e meisten zu Vi el : schaue dabei aber haufig auf mein Smartphone. =
g
viele schlecht: g
. Bei der Arbeit esse ich oft Schokoriegel oder
SC h 0] kO Il eg el ) andere SuBigkeiten nebenher.

Schnipo Schranke, ...

10 20 30 40 50 60 70 %

B Manner [ Frauen
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#5 Wir sind dauerhaft gestresst ...

... die Informationsflut uberfordert uns. Wir entwickeln ein als
Multitasking missverstandenes Aufmerksamkeitsdefizit. Wir springen
hin und her. Wir arbeiten immer mehr und schaffen immer weniger ...
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#5 Wir sind dauerhaft gestresst ...

.. immer mehr Office-Worker haben
Probleme einzuschlafen.
Wir entwickeln uns zu einer
Mudigkeitsgesellschaft.

Ein Fflm von lsabella Gresser

'*lknek

GESELLSCHA

BYUNG- CHUL HAN
IN SEQUL / BERLIN

»Einer der radikalsten Denker Deutschlands«

TIGUE SOCIE

‘:t Matthes & Seitz Berlin
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#6 Arbeits- und Privatleben verschmelzen ...

Work-Life-Balance
leidet unter
Herablassung,
Jobunsicherheit,
Streit mit Kunden, ...

Fur 41 Prozent

ist arbeitsbedingte
Erschopfung die grofite
Gefahr fur sie.

Erschopfung erschwert Work-Life-Balance

Unter erschopfungsbedingten Vereinbarkeitsproblemen von Beruf und Familie leiden ...

69%
... der Beschaftigten, die sehr haufig oder oft herablassender Behandlung ausgesetzt sind

66%

... der sich sehr haufig oder oft um ihren Arbeitsplatz Sorgenden

61%
... derjenigen, die sehr haufig oder oft Konflikte und Streitigkeiten mit Kundschaft erleben

61%
... von denen, die sehr haufig oder oft ihre Gefihle verbergen muissen

59%

... der sehr haufig oder oft gehetzt Arbeitenden

57%
... derjenigen, die sehr haufig oder oft nicht alle arbeitswichtigen Informationen erhalten

56%
... von denen, die sehr haufig oder oft standig erreichbar sein mussen

Basis: 4.811 abhangig Beschaftigte aus allen Branchen, gewerkschaftlich Organisierte

@ @ @ wie Nicht-Mitg

der; Befragungszeitpunkt 2017

@Statista_com Quelle: DGB-Index Gute Arbeit 2017 statlsta 5

... leider meist zu Ungunsten der Freizeit.
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#6 Arbeits- und Privatleben verschmelzen ...

JWer aber tiberall lSt
lSl kaum noch bel sichl.

Wir sind always on und viel unterwegs.




6 X 6 Auswege
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#1 Pausieren & abschalten

Machen Sie bewusste Bildschirmpausen.

Blinzeln nicht vergessen.

Achten Sie auf die richtigen Sehabstande.
Reduzieren Sie die Blaulichtanteile Ihrer Displays.
Nutzen Sie ggf. eine Bildschirmarbeitsbrille.
Begrenzen Sie lhre Bildschirmzeit in der Freizeit.

o0k whE
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#2 Viel bewegen

=

Die beste Haltung ist immer die nachste.

2. Nutzen Sie bewegungsfordernde Sitzlosungen und
Sitz-Steh-Tische.

3. Kommen Sie mit dem Fahrrad, stehen Sie beim

Telefonieren, nehmen Sie die Treppe, ...

Blrogymnastik: regelmaliig recken und strecken.

Probieren Sie Balancierplatten, Deskbikes,

Trampoline, Laufbander aus.

6. Sorgen Sie fur viel Bewegung in der Freizeit.

o B
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#2 Viel bewegen
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komen Im Stehen.

www.buro-aufstand.de

Bewegt sitzen -
mehr bewegen!

Bewegung im Biro
Auch im Sitzen bewegen!

DOUDHIN| ONGO" | pbo=== | e, | @ues | OFEERIN | EEElSe

www.blro-bewegung.de
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#3 Ergonomisch arbeiten

=

Arbeiten Sie korperzentriert.

2. Nutzen Sie Handauflagen aus Gel, handgrol3e Mause,

Dokumentenhalter, Monitorarme etc.

90° plus X: Achten Sie auf die richtigen Korperwinkel.

Licht: keine Blendungen/Spiegelungen, mind. 500 Lux

auf dem Schreibtisch, Direkt-/Indirektbeleuchtung, HCL.

5. Luft: Sauerstoff, angenehme Arbeitstemperatur,
Luftbefeuchter, Luftreiniger.

6. Larm: gegenseitige Rucksichtnahme, Schalldammung.

>
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#4 Richtig ernahren

Leichte Kost.

Viel stilles Wasser.

Viele Vitamine: Apfel, Banane, Gemusesticks.
NUsse und Naturjoghurt statt Snickers und Torte.
Anstol3en geht auch ohne Alkohol.

,Medis sind kein zweites Friuhstuck."

oOhwWNE
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#5 Keep calm

=

Keine dauerhafte Uberlastung.
2. Achtsamkeit: sich selbst wahrnehmen, verstehen,
Grenzen setzen, gelassener werden.
3. Stress ist auch Einstellungssache:
Resistenz, Resilienz, Resonanz teilweise erlernbar.
4. Stressoren minimieren: Wohlftuihlen, Feel-Good-
Management statt Multitasking, Larm etc.
Stress abbauen: Hobby, Sport, Familie, Freunde.
Verantwortung fur Fuhrungskrafte und jeden selbst.

o o
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#6 Work-Life-Balance

Arbeiten, um zu leben, nicht umgekehrt.

Family first. (Die Firma ist nicht Ihre Familie.)

Not always on: Erreichbarkeit nur in echten Notfallen.
Im Urlaub die Gedanken frei von der Arbeit bekommen.
Betriebskita, verkurzt arbeiten, Home-Office.

Letzter Ausweg: neuer Job.

o0k whE
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Vielen Dank.

Dr. Robert Nehring

Chefredakteur Das Biro, Modern Office, OFFICE-ROXX.DE

Leiter DIMBA Deutsches Institut fiir moderne Buroarbeit

Sprecher der Aktionen ,Aufstand im Buro® und ,Bewegung im Buro®
Geschéftsfuhrer PRIMA VIER Verlag

RN@ OfficeABC.DE
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