Umgebungsfaktoren am Arbeitsplatz — Worauf du achten kannst
Umgebungsfaktoren wirken sich zum einen auf das Wohlbefinden aus, zum anderen haben sie einen
Einfluss auf die Gesundheit. Neben der Arbeitsplatzgestaltung solltest du in deinem Biro unter
anderem auch auf das Raumklima sowie den Larmpegel achten. Dadurch kannst du deine
Leistungsfahigkeit steigern und deine Konzentration wahrend der Online-Lehre aufrechterhalten.

Raumklima
Bei geringer korperlicher Belastung ist eine Raumtemperatur
zwischen 19 °Cund 25°Cideal —also auch, wenn du Tatigkeiten
am Schreibtisch durchfihrst. Vergiss aufRerdem nicht, dein
Arbeitszimmer gut durchzulGften. Das ist wichtig fur die
Luftzirkulation und den Sauerstoffaustausch, was sich
wiederum positiv. auf deine Konzentration auswirkt.
Beispielsweise konntest du das Fenster wahrend den Pausen
6ffnen und dabei zugleich die Chance ergreifen, dich zwischen
den teils langen Sitzphasen kurz zu bewegen. Eine andauernde
unangenehme Zugluft solltest du allerdings vermeiden.
Beziglich der Luftfeuchtigkeit kannst du darauf achten, dass
W diese nicht zu hoch ist, denn so kannst du eine
. Schimmelbildung im Zimmer verhindern. Auch eine zu niedrige
Luftfeuchtigkeitim Raum solltest du vermeiden, da dadurch die
Staubbelastung erhéht wird. Bestenfalls liegt die
Luftfeuchtigkeit zwischen 40% und 70%. Zusétzlich kannst du
mit Grinpflanzen das Raumklima verbessern.

Larm

Der Larmpegel am Arbeitsplatz soll in etwa 65 Dezibel nicht Gberschreiten. Zum Vergleich: Die
Lautstarke eines KUhlschrankes betragt ungefahr 5o Dezibel. Ein normales Gesprach ist mit 55
Dezibel und das Klingeln eines Telefons mit 8o Dezibel vergleichbar. Damit du deine Arbeit am
Computer nun ungestort erledigen kannst, ist es moglich, mithilfe von einfachen Tricks, die
Lautstarke in deinem Arbeitszimmer abzudampfen. Dazu kannst du zusétzlich Vorhange aufhangen,
Teppiche oder Pélster im Raum platzieren. Weiters kénnen Bilder oder schalldichte Pinnwande
angebracht werden.

Im nachsten Beitrag der Kategorie ,Online-Arbeitsplatz-Optimierung" werden wir ndher auf die
Wirkung von Licht und Farbe eingehen.
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