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Titelthema
v Woblfiiblen 1m Biiro

An dem Ort, an dem wir den GrofSteil des Tages verbringen un
unser Bestes geben, sollten wir uns rundum woblfiihlen. Und a’azu :
tragt viel mebr bei als der Lo nd die Laune des Chefs. Zehn Tipps

fiir gute Atmosphire — plus: Womit zertifizierte Arbeitgeber punkten &

TEXT: SIBYLLE ROY/ﬁLi \
[\ Was tun Sie fiir Ihr Wohlbefinden am Arbeitsplatz?

Schreiben Sie uns auf www.facebook.com/bsb.office
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ie Aufgaben passen, das
Gehalt stimmt auch, der
Chef ist okay, die Kolle-
gen nett — trotzdem sinkt
Thre Laune im Laufe
eines Biirotages? Vielleicht liegt es schlicht
an der Arbeitsumgebung. Wie sich diese
auf Mitarbeiter auswirkt, damit beschif-
tigt sich eine ganze Beraterindustrie. Die
einen entwerfen GrofRraumbiiros fiir das
21. Jahrhundert, die anderen konzipieren
passende Lichtkonzepte und die nichsten
suchen nach lirmschluckenden Materialien
fiirs Office. Denn auch Arbeitgeber wissen
lingst, wie wichtig das Wohlbefinden der
Mitarbeiter fiir ihre Leistung ist. Dabei
muss es nicht das schicke Loft voll teurer
Designermobel sein. Experten wissen, dass
eine Reihe von Faktoren mehr Einfluss auf
die Biiroatmosphire haben, als Mitarbeiter
und Vorgesetzte fiir moglich halten. Hier

die zehn wichtigsten.

1. TOP-POSITION

Was war fiir den Neandertaler das Wich-
tigste in seiner Hohle? Den Eingang im
Blick zu haben! Nicht anders ergeht es
auch uns Biiroarbeitern im 21. Jahrhundert,
sagt Organisationscoach und Buchautorin
Nicole Sehl aus Kempten (,Nie wieder
Stapel” siche Info-Kasten Seite 15). Sie
rit: . Jmmer mit Blick zur Tiir sitzen! Die
falsche Positionierung des Arbeitsplatzes
im Raum fithrt ndmlich zu Verspannun-
gen und einer Hiufung von Fehlern, weil
ein Teil der Aufmerksamkeit nach hinten
gerichtet wird.“ Idealerweise steht der
Schreibtisch zwischen Tiir und Biirostuhl,
im Riicken liegt eine schiitzende Wand.
Und wenn es unbedingt Staufliche an
dieser Stelle braucht — besser ein niedri-
ges Sideboard als einen hohen Schrank
withlen! ,Miissen mehrere Schreibtische in
einem Raum Platz finden, nicht anein-
ander riicken. Jeder sollte méglichst seine

eigene ,Ecke’ bekommen.*

2. WAND-MOTIV(ATION)

,Um konzentriert zu arbeiten, braucht es
auch optisch Ruhe®, weifd Nicole Sehl. Sie
empfiehlt ruhige, abgeténte Wandfarben,

dazu erfrischende Akzente, etwa durch Bil-
der. Wichtig: Abstrakte, sehr bunte Motive
vermeiden — besser harmonische Bilder

mit ,Weitblick“ wihlen, beispielsweise ein

Berg- oder Seepanorama.

3. NEHMEN SIE
RICHTIG — PLATZ!

Beste Vorbeugung gegen Riickenprobleme:
Ein hohenverstellbarer Biirostuhl mit einer
korpergerechten Sitzfliche in angeneh-
mer Breite und ausreichender Tiefe. Plus:
verstellbare Riickenlehne und Stuhlhohe!
Die Physiotherapeutin und ergonomische
Arbeitsplatzberaterin Eva Herzog-Schiiler
aus Blieskastel (siche Info-Kasten Seite
15) beschreibt die ideale Sitzposition:
»Oberkorper und Oberschenkel bilden
mindestens einen 90-Grad-Winkel, die
gesamte Sitzfliche wird ausgenutzt, wobei
die Kniekehlen frei bleiben, die Fiifle ste-
hen ganzflichig auf dem Boden oder einer
Fufistiitze, Ober- und Unterarm bilden
einen 90-Grad-Winkel und die Schultern
bleiben dabei entspannt.

4. GUT BESCHIRMT

Sitzen Sie gut? Dann sollte sich die oberste
Bildschirmzeile maximal auf Augenhshe
befinden, besser noch etwas tiefer. Dann
den Bildschirm oben leicht nach hinten
neigen — das sorgt fiir eine entspannte
(Blick-)Haltung. Kopf-, Nacken-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur freuen sich!
,Damit die Sonne nicht stért, steht der
Monitor méglichst in 90-Grad-Stellung
zum Fenster®, rit Eva Herzog-Schiiler.
Falls es trotzdem blendet, helfen Jalousien.
Idealer Seh-Abstand: mindestens 50 Zen-

timeter zwischen Kopf und Bildschirm!

5. PRIMA KLIMA

Zu wenig Sauerstoff fithrt zu Mudigkeit
und Kopfschmerz. ,Das Wichtigste ist
daher regelmifiges Stofliften®, sagt
Nicole Sehl. Faustregel: Je mehr Personen
in einem Biiro sitzen, desto hiufiger sollten
die Fenster geoftnet — nicht nur gekippt —
werden. ,Erfrischung liefern auch Air-
sprays aus biologischen itherischen Olen.

Die optimale Luftfeuchtigkeit liegt

zwischen 40 und 65 Prozent. Eva Herzog-
Schiiler erginzt: ,Nachhelfen kénnen Sie
auch mit Pflanzen wie Farn, Zyperngras
oder Zimmerlinde. Der griine Anblick
entlastet zudem die Augen.”

8. LICHTBLICK

80 Prozent aller Arbeitsplitze sind laut
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin eher unterbelichtet. Mégliche
Folgen: Nervositit, Midigkeit, Kopf- und
Augenschmerzen und sogar eine Hiufung
von Fehlern. Die ideale Beleuchtungsstir-
ke im Biiro liegt bei 500 Lux, im Grof3-
raumbiiro bei 750 bis 1000 Lux. Auch die
Anordnung der Lichtquellen zihlt: ,Im
gilinstigsten Fall steht der Schreibtisch
zwischen zwei Leuchten, die wiederum
parallel zum Fenster angeordnet sind,
weifd Arbeitsplatzberaterin Herzog-Schii-
ler. ,Da die Anpassungsfihigkeit unserer
Augenlinsen ab 45 Jahren nachlisst,
benétigen wir dann mehr Helligkeit. Daher
empfehle ich gerade fiir Grofiraumbiiros,
wo jiingere und dltere Mitarbeiter sitzen,
zusitzlich Einzelplatzleuchten, die indivi-
duell gehandhabt werden kénnen.“ Matte
Oberflichen bei M6beln und Winden

helfen, Reflexionen zu vermeiden.

7. LARM-SCHLUCKER

Krachmacher wie Drucker und Kopierer
sollten méglichst in Extra-Riumen stehen.
Zudem sollte man auf schallabsorbierende
Materialien im Biiro achten — spezielle
Vorhiinge und bespannte Trennwinde
lassen sich leicht ,nachriisten“. Natiirliche
Schallschlucker sind iibrigens Zimmer-
pflanzen. Und wer viel telefonieren muss:
Headset mit zwei Ohrmuscheln beantra-
gen! Nicole Sehl: ,Geriite mit nur einer
Ohrmuschel erhéhen die Lautstirke, weil
man unbewusst gegen die Zimmergeriu-
sche anspricht.”

8. PRIVATE NOTE

Effizienz hingt direkt von der Entspan-
nung ab, davon ist Sehl Gberzeugt. Neben
Ergonomie diirfe auch die Personlichkeit
des Mitarbeiters im Biiro sichtbar sein.

,Gestalten Sie Ihren Arbeitsplatz aktiv!
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Also gerne ein Bild von der Familie auf
dem Schreibtisch platzieren, eine kleine
Skulptur ins Regal oder die drei Steine
vom letzten Strandurlaub auf Kreta, die
Ihnen so viel bedeuten... Aber bitte keinen
Plischtier-Zoo rund um den Bildschirm
drapieren. Das lenkt zu sehr von der
eigentlichen Arbeit ab.*

9. BEWEGTER ALLTAG

Der Mensch ist kein Roboter: ,,Alle unsere
Systeme von Muskeln bis Organen leben
von Bewegung®, weifs Physiotherapeutin
Eva Herzog-Schiiler. Durch verschiedene

zum Beispiel den ,Durchhinger” bei
Schmerzen an der Wirbelsiule: Hinter den
Schreibtischstuhl stellen, dabei Knie leicht
beugen, Po rausstrecken. Die Arme ver-
schrinkt auf die Riickenlehne legen, Stirn
auf die Arme ablegen

und Ober-
kérper mit
Brust
Rich- P
tung
Boden
durch-

hingen

10. FIT ERNAHREN

Eine neue Studie der Techniker Kran-
kenkasse zeigt: Vielen Berufstitigen

in Deutschland fillt es schwer, sich an
ihrem Arbeitsplatz gesund zu ernihren.
Dabei ist erwiesen, dass uns die richtige
Ernihrung leistungsfihiger macht. Eva
Herzog-Schiiler empfichlt, den Tag mit
einem Friichtemisli zu beginnen, ,um die
Energiespeicher aufzufiillen“. Gegen das
Mittagstief hilft die richtige Mentiwahl
in der Kantine: Gemise, magerer Fisch
oder Gefliigel und Kartoffeln — am besten
gediinstet statt frittiert oder gebraten. Auch

lassen. 1 bis 2
Minuten halten!
Entlastet Band-
scheiben, Schul-
ter-, Nacken- und

Sitzhaltungen — man spricht von Sitzdy-
namik — lisst sich auch in den Biiroalltag
Bewegung bringen. Auflerdem sollte man
zwischen Sitzen, Stehen und Gehen wech-
seln — etwa durch kurzzeitiges Aufstehen
beim Telefonieren oder Ordnerholen. Es Riickenmuskulatur.
gibt auch spezielle Ausgleichsiibungen, die

sich problemlos in den Arbeitstag integrie-

ren lassen (,Fit for Job“, siche Infokasten

Seite 15). Eva Herzog-Schiiler empfichlt

Kopfarbeiter missen zudem viel trinken,
um ihre mentale Leistung zu erhalten.
,Bereits ein Fliissigkeitsverlust von nur
zwei Prozent des Korpergewichts kann
Einbuflen bringen.“ Mogliche Folgen:
Konzentrationsschwichen, Kopfschmer-
zen und Midigkeit. Die Expertin rit zu
Wasser, Saftschorlen und Kriutertees: ,Die
b Faustregel ist 30 bis 40 ml Fliissigkeit je
Kilogramm Kérpergewicht am Tag.“ @

Gesundheitstage, Frauenforderung, Vereinbarkeit von Job & Familie

Worin zeigt sich das besondere
Engagement der BARMER

GEK fir ihre Mitarbeiter?

Flexible Arbeits- und Pausenzeiten, verschiedene Teilzeitmodel-

le, aber auch die gezielte Karriereentwicklung werden bei der
BARMER GEK seit vielen Jahren groBgeschrieben. Zum Wohl-
befinden unserer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bieten wir
vielfaltige Angebote aus den Bereichen Sport, Erndhrung und
Entspannung an: darunter Gesundheitstage, Yoga-Gruppen und
Lauftreffs. Einen sehr hohen Stellenwert nimmt auBerdem das
Thema Vereinbarkeit von Beruf und Familie ein. Das Zertifikat audit
berufundfamilie bestéatigt unser Engagement auf diesem Feld und
unterstuitzt maBgeblich die Weiterentwicklung unserer Aktivitaten.
Welche MaBnahmen werden insbesondere von

den Mitarbeiterinnen gut angenommen?

Generell achten wir darauf, unsere Angebote bedarfsorientiert zu
entwickeln, so dass sie von mannlichen und weiblichen
Beschaftigten gleichermaBen genutzt werden kdnnen. Gleich-
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Ein ausgezeichneter Arbeitgeber: Der Barmer GEK wurde vom international tatigen CRF Institute
das Zertifikat ,Top Arbeitgeber 2013“ verliehen. Wir sprachen mit der Personalexpertin der
gesetzlichen Krankenkasse, MARTINA BROKBALS

zeitig richten sich bestimmte MaBnahmen bewusst an Frauen.
Denn ein wichtiges Ziel unserer Personalpolitik ist, den Anteil von
Frauen in Fiihrung zu erhéhen. So bieten wir neben Seminar-
inhalten zur Fiihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung
ganz gezielt Kurse zum Wiedereinstieg nach der Elternzeit an.
GroBen Zuspruch finden auch das Aufstiegsseminar und unser
Mentoring-Programm — diese Angebote sollen Frauen motivieren,
den néchsten Karriereschritt zu wagen. Die flexiblen Arbeitszeiten,
Modelle wie Jobsharing und zahlreiche Vereinbarkeitsangebote
bauen letztendlich auch Hemmnisse fiir Frauenkarrieren ab.
Weshalb tun Sie all dies fiir Ihre Mitarbeiter?

Wir wissen, dass motivierte und zufriedene Beschaftigte erheb-
lich zum Erfolg des Unternehmens beitragen. Dass wir einen
niedrigen Krankenstand und eine geringe Personalfluktuati-

on haben, bestatigt unsere Strategie. Als groBte gesetzliche
Krankenversicherung sehen wir uns in der Verantwortung, so-

zial und familienfreundlich zu agieren. Und die Auszeichnung

zum ,Top Arbeitgeber 2013 belegt unsere Leistungen.
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Ich bin dann mal weg!
Sudlander schworen drauf: Die Siesta
nach dem Mittagessen ist ihnen heilig.
Neudeutsch heiflt das Ganze Power-
Napping und ist langst von Wissen-
schaftlern als gesund, Stress abbau-
end und leistungsfordernd anerkannt.
Allein: Wo betten, das Haupt, im
Post-Kantinen-Tief? Eine kleine Kapsel
mit Raumschiff-Appeal soll Office-
Workern die Lésung bringen. ,,Calm
Space” nennt die Firma Haworth ihre
schnell aufbaubare und sofort einsatz-
bereite Ruhekapsel. Nur den akustisch
wirksamen Vorhang 6ffnen, auf die
stoffbezogene Matratze legen — und
sich zehn bis 20 Minuten von Ton- und
Lichtreizen besénftigen lassen. Leider
hat der futuristische Riickzugsort fir
Entspannungssuchende seinen Preis:
Uber 20.000 Euro soll der ab sofort

lieferfahige ,CalmSpace" kosten.
www.haworth.com

»,Nie wieder Stapel“ von
Nicole Sehl. Wiley Verlag,
279 Seiten, 14,95 Euro.
Damit Ihnen beim Anblick
des Schreibtisches nicht

mehr die Lust auf den Tag
vergeht — jede Menge effektive Tricks, um
Ordnung zu schaffen.

Mitspracherecht und Work-Life-Balance

Auch die TeamBank AG in Niirnberg ist ein
pramierter Arbeitgeber des Jahres 2013. Sie
gewann das ,Top Job“-Qualitatssiegel der
Universitat St. Gallen. PHILIPP BLOMEYER,
Bereichsleiter fiir Personal, Recht und Kom-
munikation der TeamBank AG erklart, warum:

Was tun Sie denn alles fiir lhre Mitarbeiter?
Eine Menge! Wir haben zum Beispiel ,easyCre-
dit.unsere Akademie” gegriindet. Auf diesem
Online-Portal haben alle Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter die M6glichkeit, sich tber unser Quali-
fizierungsangebot zu informieren. In Abstimmung
mit der Fuhrungskraft konnen sie Seminare oder
Workshops zur Weiterbildung buchen und so selbst Verantwortung fiir ihre
zukunftige Entwicklung bei easyCredit ibernehmen.

Fiir neue Ideen im Bereich Work-Life-Balance wurde das ,Beruf-und Familie-
Komitee" gegriindet. Durch die Zusammenarbeit mit einem Familienservice
werden den TeamBankern professionelle Beratungsmdglichkeiten fiir die
unterschiedlichsten Lebenslagen — von der Kindererziehung bis zur Pflege
von Angehdrigen — angeboten. Fiir den Ausgleich zum Arbeitsalltag bieten
wir unseren Mitarbeitern eine Auswahl verschiedener Sportméglichkeiten wie
easyYoga, die gemeinsame Teilnahme an Firmenldufen oder ein jahrliches
FuBball-Event an. Und: Es gibt immer einen Platz fir neue Ideen — in einem
Blog hat jeder Mitarbeiter die Chance mitzudiskutieren, oder man kann seine
Vorschléage in ein Ideenmanagement eintragen und so die Zukunft des Unter-
nehmens aktiv mitgestalten.

Warum sind Sie so um das Wohl lhres Personals bemiht?

Ganz einfach: Unsere Mitarbeiter machen die TeamBank aus. Sie bestimmen
letztlich den Unternehmenserfolg.

Woran kénnen Sie feststellen, dass sich solche MaBnahmen lohnen?
Das Feedback unserer Mitarbeiter zu den PersonalmaBnahmen ist sehr po-
sitiv. Das zeigt sich in den Ergebnissen unserer regelmaBigen Befragungen.
Darauf sind wir stolz. Zugleich durfen wir uns aber darauf nicht ausruhen:

Die Personalstrategie muss flexibel bleiben, damit wir schnell auf Neuerung
reagieren kdnnen. Nur so bleiben wir auch kiinftig bester Arbeitgeber!

2Wohlbefinden im
Biro“ heif3t die Bro-
schiire von der Bundes-

LFit for Job — Biiro* von :
Eva Herzog-Schiiler: 26 .
Karten mit Ausgleichs-

anstalt fur Arbeitsschutz Ubungen fir Birotatige

und Arbeitsmedizin. in Hosentaschenformat.

Mit vielen praktischen Tipps vom ergo-
nomischen Birostuhl bis zur idealen
Softwaregestaltung, plus Checklisten.
Kostenlos unter www.baua.de/de/
Publikationen/Broschueren/A11.html

5,95 Euro plus 3,00
Euro Verpackung/
Versand plus 7 % Mwst., Bestelladresse:
info@physio-herzog.de, siehe auch
www.physio-herzog.de
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