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Einleitung 

In diesem Artikel behandeln wir die Themen Gesundheit, 

ergonomische Besonderheiten am PC-Arbeitsplatz sowie das 

Zusammenwirken von Mensch und Computer unter besonderen 

Bedingungen. Sie werden in diesem Buch ebenfalls Hinweise und 

Grundsatzinformationen zur farblichen Raumgestaltung Ihrer 

Arbeitsräume vorfinden, die zur Förderung und zum Erhalt Ihrer 

psychischen und physischen Gesundheit dienen.  

TI beschäftigt sich parallel zu den allgemeinen geschäftlichen 

Aufgaben mit wichtigen Aspekten zur Gesunderhaltung Ihrer 

Mitarbeiter am PC-Arbeitsplatz, mit grundsätzlichen Anforderungen 

dazu sowie mit technischen Besonderheiten und Einflüssen unserer 

IT-Technik auf die Umgebung im Büro. Unsere Erfahrungen und 

Ansichten zum vorliegenden Thema sind in eine ausgesuchte 

Informationspalette eingeflossen, welche wir Ihnen gern zur 

Verfügung stellen wollen. 

Sie werden ausgewählte und detaillierte Informationen zu den 

wechselseitigen Einflüssen von Mensch und IT-Technik erhalten; 

speziell zum Einfluss durch den Menschen auf die IT-Technik und im 

Umkehrschluss einige wichtige Auswirkungen unserer Computer- , 

Notebook-  und anderer IT-Technik auf den Menschen beim 

täglichen Umgang damit. 

Wir werden das Zusammenspiel von Umwelteinflüssen, 

Computertechnik, Ergonomie, Farbgestaltung des Büros und der 

damit verbundenen positiven Wirkung auf Menschen näher 

beleuchten. Uns geht es in diesem Buch vornehmlich um den 

Gesundheitsaspekt und den damit verbundenen Anforderungen im 

Büro und bei Ihnen zu Hause. 
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Sehr viele Mitarbeiter und Verantwortliche in den Firmen, 

unterschätzen dieses Zusammenspiel von Mensch und Maschine. 

Mit unserem Buch verbinden wir diese wichtigen Themen und 

bieten Ihnen zusätzlich zu unserer täglichen Aufgabenabwicklung 

einen besonderen Beratungsservice an. Wir erheben keinen 

Anspruch auf die Vollständigkeit der Angaben, da im Zuge der 

Forschung stets neue Erkenntnisse zu erwarten sind. 

Arbeitsplatzspezifische Tipps und technische Grundsätze / 

Arbeitsplatz- und Raumgestaltung.  

Laut einer repräsentativen Umfrage des Marktforschungsinstitutes 

Forsa benutzen etwa 72 Prozent der Bundesbürger einen Computer. 

In der Regel verbringt der Durchschnitt unserer Bürger circa 6 - 8 

Stunden pro Tag am PC, also entweder zu Hause oder an seinem 

Arbeitsplatz. Hieraus ergeben sich gesundheitliche Besonderheiten 

die den physischen Körper, insbesondere den Rücken, die Augen 

und auch die psychische Verfassung der Mitarbeiter am Computer 

betreffen.  

Entscheidende Faktoren für derartige gesundheitliche Probleme 

sind unter anderem ein akuter Bewegungsmangel, bedingt durch 

die intensive Computernutzung, erheblicher Platzmangel, eine sehr 

oft zu beobachtende unvorteilhafte Einrichtung am Arbeitsplatz, 

eine mangelhafte Beleuchtung, unzureichende Pausenzeiten oder 

auch falsche Sitzpositionen der Mitarbeiter an ihren Schreibtischen. 

Weiterhin konnten wir zusätzlich die Raum- und Farbgestaltung als 
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einen wesentlichen Faktor bzw. Verursacher in verschiedenen 

Firmen beobachten. Aus all diesen Gründen ist eine optimale 

Arbeitsplatzgestaltung für die angesprochene Zielgruppe 

unabdingbar und dient der Gesunderhaltung dieser 

Personengruppen, ob im Beruf oder auch zu Hause. 

Mit den nachfolgenden, grundsätzlichen Tipps und technischen 

Grundsätzen stellen wir Ihnen die Mindestanforderungen für die 

Einrichtung und Inbetriebnahme eines PC-Arbeitsplatzes bereit. 

Flächenbedarf für Computerarbeitsplätze: 

In der Regel sollte der Flächenbedarf für Computerarbeitsplätze von 

mindestens 8 - 10 m², je nach Abhängigkeit von der Art der Tätigkeit 

und der Anzahl der Computerarbeitsplätze im Arbeitsraum, von der 

technischen Ausstattung und dem vorhandenen Mobiliar, der 

Mindestsatz sein. 

Die Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin empfiehlt 

für Bildschirmarbeitsplätze eine Fläche von 10 m². 

Grundbedarf an unverstellter Bodenfläche 

Daraus folgt ein Grundbedarf an unverstellter Bodenfläche von 

mindestens 1,5 m² bei einer durchschnittlichen Raumhöhe von 2,50 

m, wobei eine gute und ausreichende Belüftung des Arbeitsraumes 

vorausgesetzt wird. 
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Verkehrs- und Durchgangswege 

Die Verkehrs*- und Durchgangswege** im Arbeitsraum, mit PC-

Arbeitsplätze, haben die Mindestanforderungen von 80* bis 60 

cm**. Das heißt, Kartons und andere Gegenstände sollten 

grundsätzlich nicht in den Verkehrs- und Durchgangsbereichen 

abgelegt werden. Zum einen schränkt das die Wege (Fluchtwege) 

ein und zum anderen wird der Bewegungsraum für die Mitarbeiter 

oft entscheidend reduziert. 

Bewegungsraum für natürliche Bewegungsabläufe 

Hierbei sollte beachtet werden, dass der Beschäftigte einerseits 

ausreichenden Bewegungsraum für seine natürlichen 

Bewegungsabläufe während seiner PC-Arbeit zur Verfügung hat und 

zum anderen in der Lage sein muss die Arbeitshaltung flexibel 

handhaben zu können. Das Wohlbefinden unserer Beschäftigten in 

der Firma und auch privat zu Hause wirkt sich letztlich auch auf die 

psychische und physische Verfassung der PC-Anwender aus. Das 

tägliche Arbeitspensum, die Zusatzaufgaben und spezifischen 

Besonderheiten am PC-Arbeitsplatz werden ōŜƛ αƎǳǘŜƴ 

.ŜŘƛƴƎǳƴƎŜƴάΣ ƪŜƛƴ tǊƻōƭŜƳ ŦǸǊ LƘǊŜ !ƴƎŜǎǘŜƭƭǘŜƴ ŘŀǊǎǘŜƭƭŜn. 

Lichtfaktor und Beleuchtung 

Weitere sehr wichtige Aspekte bei der täglichen Arbeit am 

Computer sind in diesem Zusammenhang der Lichtfaktor bzw. die 

Beleuchtung im gesamten Arbeitsraum sowie eine zusätzliche 
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Arbeitsplatzbeleuchtung. Hierbei sind insbesondere die spezifische 

Arbeitsplatzausrichtung im Raum selbst und die gewählte farbliche 

Ausgestaltung des Büros von großer Wichtigkeit. Die Einheit von 

Licht und Farben sollte grundsätzlich ein harmonisches Ganzes 

ergeben. Bevor Sie Ihre Arbeitsräume gestalten, kontaktieren Sie im 

günstigsten Fall, entsprechende Fachkräfte.  

Durch eine ausgewogene Ausstattung der Arbeitsräume wird das 

Arbeitsklima harmonisiert und der positive Zusammenhalt ihrer 

Mitarbeiter begünstigt, welcher sich schließlich in einer soliden  

Arbeitsleistung widerspiegelt. 

Wichtige Aspekte sind hierbei:  

¶ Es besteht eine möglichst vorteilhafte und barrierefreie 

Sichtverbindung zum Fenster. 

¶ Es ist ausreichend Tageslicht vorhanden. 

¶ Die Fenster sind mit flexiblen und verstellbaren 

Lichtschutzvorrichtungen ausgestattet, die eine direkte 

Sonneneinstrahlung auf den Bildschirm reduzieren. 

¶ Decken- oder Stehleuchten blenden nicht, gewährleisten 

einen ausgewogenen Lichtkontrast, eine günstige 

rotations-symmetrische Lichtverteilung, die im Idealfall 

ohne Schattenbildung auskommt, und sie strahlen 

weitestgehend indirekt. Eine diesen Ansprüchen gerecht 

werdende moderne Lichttechnik gewährleistet, dass 

Blendungen und zu hohe Kontraste vermieden werden 
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können und sichert gleichzeitig die gleichmäßige 

Ausleuchtung des Büros. 

¶ Optimal ist das Einrichten einer Kombination aus indirekter  

und Direktbeleuchtung. Im Bedarfsfall können individuelle 

Arbeitsplatzbeleuchtungen verwendet werden. Beachten 

Sie auch hier, dass eine Direkteinstrahlung Ihrer 

individuellen, zusätzlichen Beleuchtung nicht auf den 

Bildschirm und auch nicht in den unmittelbaren 

Sichtbereich des Mitarbeiters einwirkt. 

¶ Mit neuer und moderner Lichttechnik lassen sich 

Sehergonomie, Flexibilität und Energieeinsparung effektiv 

kombinieren und an das individuelle Sehvermögen und die 

Arbeitsaufgaben anpassen. 

Auszugsweise zusätzliche Quelle:  

Bildschirmarbeitsverordnung (BildscharbV). Verordnung über 

Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an 

Bildschirmgeräten nach Artikel 3 der Verordnung zur Umsetzung von 

EG-Einzelrichtlinien zur EG-Rahmenrichtlinie Arbeitsschutz, ist 

geltendes Recht in Deutschland seit dem 4. Dezember 1996. - § 4 

Anforderungen an die Gestaltung, Anhang Nr. 10, 15 u. 16, 

Arbeitsstättenverordnung (ArbStättV) Anhang 3.4   
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Arbeitsplatz- und Raumgestaltung 

Beachten Sie bitte bei Ihrer Arbeitsplatzgestaltung auch die 

Raumgestaltung an sich, kombiniert mit einer angenehmen 

farblichen Abstimmung zueinander. Auch das kann als ein sehr 

wichtiger Gesundheitsaspekt am Computer-Arbeitsplatz angesehen 

werden. Hierbei kommt es insbesondere auf eine harmonische 

Abstimmung zwischen Möblierung und farblicher Raumgestaltung 

an. Die Einrichtung und Farben sollen im Optimalfall ein 

harmonisches Ganzes ergeben und ein durchgängiges 

Wohlbefinden bei Ihren Angestellten erzeugen. Dafür eignen sich 

der Erfahrung nach, besonders sehr helle, weiche, Pastellfarben. 

Durch ihren in der Grundregel sehr hellen Weiß-Anteil, kombiniert 

mit geringen Anteilen von Volltonfarben, erzeugen diese 

Farbkombinationen eine helle, freundliche und weitestgehend 

unkomplizierte Grundstimmung. Pastellfarben, die mit der Farbe 

Blau zum Beispiel dezent kombiniert werden, geben dem 

Arbeitsraum eine angenehme Weite und Volumen. Jedoch sollte 

ƘƛŜǊōŜƛ ǳƴōŜŘƛƴƎǘ ŘƛŜ ²ŀƘƭ ŘŜǊ αCŀǊōǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊά ōŜǊǸŎƪǎƛŎƘǘƛƎǘ 

ǿŜǊŘŜƴΣ ǿŜƛƭ Ŝƛƴ Ȋǳ ƘƻƘŜǊ !ƴǘŜƛƭ ŀƴ αƪǸƘƭŜƴά CŀǊōǇƛƎƳŜƴǘŜƴΣ ŘƛŜ 

ŜƛƴŜƴ ǇǎȅŎƘƛǎŎƘŜƴ αYŅƭǘŜŜŦŦŜƪǘά ǾŜǊǳǊǎŀŎƘŜƴΣ ǎƛŎƘ ǿƛŜŘŜǊǳƳ 

ungünstig auf die Raumgestaltung auswirkt. 

Verwenden Sie hingegen warme Farben, die sich im oberen 

Farbspektrum (Farbkreis) befinden, dann erscheinen Wände oder 

eine einzelne Wand, näher. (Grundregel). Je nach dem spezifischen, 
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subjektiven Farbempfinden der Mitarbeiter kann die gewählte 

Farbgestaltung, beim Farbspektrum innerhalb der warmen Farben, 

von behaglich bis bedrückend zur Wirkung kommen. 

Beschäftigen Sie sich vor der Gestaltung Ihrer Arbeitsräume, für die 

PC-Arbeit mit Farblehre und der psychologischen Wirkung 

verschiedener Farben auf die Menschen an ihrem Arbeitsplatz, so 

wird in den meisten Fällen das Ergebnis Ihrer Bemühungen mit 

effektiver, verantwortungsbewusster und nutzbringender 

Arbeitsleistung belohnt.  

Haben Sie weitere Fragen, Hinweise und Zusätze zu unseren 

Ausführungen? Dann benutzen Sie bitte die Kontaktmöglichkeiten 

unserer Website: www.raptor-systems.de 

Quellen und Hinweis: 

Bildschirmarbeitsverordnung (BildscharbV). Verordnung über 

Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an 

Bildschirmgeräten nach Artikel 3 der Verordnung zur Umsetzung von 

EG-Einzelrichtlinien zur EG-Rahmenrichtlinie Arbeitsschutz, ist 

geltendes Recht in Deutschland seit dem 4. Dezember 1996. - § 4 

Anforderungen an die Gestaltung, Anhang Nr. 10, 15 u. 16, 

Arbeitsstättenverordnung (ArbStättV) Anhang 3.4 

Aufschluss und Grundsatzinformationen zum vorliegenden Thema 

αDŜǎǳƴŘƘŜƛt am PC-!ǊōŜƛǘǎǇƭŀǘȊάΣ ƎŜōŜƴ ŘƛŜ CŜǎǘƭŜƎǳƴƎ ƛƳ .DL срл 

(Berufsgenossenschaftliche Information 650). 
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I. Ergonomische Besonderheiten / Gesundheitsaspekte am 

Arbeitsplatz  

In diesen kurzen Ausführungen möchten wir Ihnen einige 

Informationen und Hinweise für den Bereich: Körperhaltung, 

richtiges Sitzen und grundsätzliche Informationen zur Bedienung 

Ihres Computers geben. Wir hoffen, dass Ihnen diese Hinweise 

dabei helfen können, den Arbeitsplatz am PC entsprechend 

einzurichten. Die nachfolgenden Informationen sollten sie möglichst 

im Kontext zu den bisherigen Ausführungen in unserem Buch sehen. 

Sie werden so in der Lage sein, sich selbst einen Überblick über das 

wichtige ¢ƘŜƳŀΥ αDŜǎǳƴŘŜǎ !ǊōŜƛǘŜƴ ŀƳ t/ά Ȋǳ ǾŜǊǎŎƘŀŦŦŜƴΣ 

gegebenfalls verbunden mit einer Weiterführung eigener 

Recherchen dazu. 

Zunächst gilt es im Grundsatz folgendes zu beachten: 

Rückenschäden, Bewegungsmangel, falsches Sitzen, eine 

unvorteilhafte Körperhaltung und der eventuell falsche 

Sichtabstand zum Monitor Ihres PCs führen unter anderem sehr oft 

zu Beschwerden im Nacken-, Hals- und Lendenwirbelbereich. 

Abgesehen davon kann ein unvorteilhafter Sichtabstand zum 

Monitor ihres Gerätes langfristig zu Sehstörungen und eventuell in 

Folge zu Kopfschmerzen führen. Aus diesen Gründen heraus ist es 

daher von Vorteil, seinen Arbeitsplatz am Computer entsprechend 

optimal auszurüsten und einzurichten.  
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Welche wichtigen Grundaspekte nach unserer Meinung dabei 

beachtet werden sollten, wollen wir uns im Folgetext einmal 

genauer anschauen. 

Grundsatzgedanken: 

1.  Die Höhe vom Schreibtisch / Stuhl  

entsprechend Ihrer Körpergröße und den Vor - Ort - Bedingungen 

ŀƳ {ŎƘǊŜƛōǘƛǎŎƘ αŀŘŅǉǳŀǘ ŜƛƴǎǘŜƭƭŜƴάΦ  

Die Sitzhaltung am Schreibtisch sollten Sie auf jeden Fall 

entsprechend Ihrer Körpergröße und dem Tisch selbst ergonomisch, 

zueinander anpassen. In der Praxis haben sich folgende Aspekte als 

vorteilhaft erwiesen: Bei der Höheneinstellung der Sitzposition ist es 

von Vorteil, wenn Sie die Ober- und Unterschenkel parallel zu Ihren 

Ober- und Unterarmen möglichst im 90 Grad Winkel zueinander 

anpassen. Der Bürosessel oder Bürostuhl sollte zwangsläufig über 

die entsprechenden technischen Möglichkeiten verfügen und im 

Optimalfall mindestens fünf Rollen besitzen. Steht Ihr Bürostuhl 

oder Bürosessel auf mindestens fünf Rollen / Füßen, so haben Sie 

die Gewährleistung für eine optimale Stabilität und Standfestigkeit. 

2.  Dynamisches und flexibles Sitzen  

Am PC-!ǊōŜƛǘǎǇƭŀǘȊά ǎƻƭƭǘŜ ŘǳǊŎƘ ŜƛƴŜƴ ŜƴǘǎǇǊŜŎƘŜƴŘ ŀǳǎƎŜǊǸǎǘŜǘŜƴ 

Bürosessel / Stuhl abgesichert werden. 
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Hierbei sind, nach unserer Auffassung, zwei Aspekte bedeutsam: 

Bewegliches Sitzen und Dynamisches Sitzen.  

Fassen wir diese beiden Aspekte zusammen, ergibt sich eine 

bewegliche, dynamische und flexible Sitzposition, die je nach dem 

Gewicht, der Körpergröße sowie den individuellen Besonderheiten 

des Mitarbeiters anpassbar ist.  Entscheidende Faktoren sind bei der 

Wahl des Bürosessels / Bürostuhles, dass sich die Rückenlehne und 

der Sitz selbst den Bewegungen des Mitarbeiters anpassen. Der 

Effekt dabei wird in jedem Fall eine Entspannung der Muskulatur 

des Körperoberteiles sein. Das wiederum ermöglicht dem Benutzer 

eine individuelle Entspannung während der Arbeit und sichert somit 

die Entlastung der Wirbelsäule und der Bandscheiben. Eine wichtige 

Voraussetzung dafür ist der technische Aufbau Ihres gewählten 

Produktes. Daraus folgt letztlich, dass ein technisch entsprechend 

ausgerüsteter Bürosessel oder Bürostuhl flexibel sowie 

höhenverstellbar sein muss, und er sollte in den verschiedenen 

Sitzpositionen selbsttätig auf Ihre Körperbewegung reagieren 

können. Hinzu kommt die Neigung der Sitzgelegenheit selbst in 

Ausrichtung zum Schreibtisch. Die oberste Zeile des Bildschirmes 

liegt optimal leicht unterhalb der Sehachse des Mitarbeiters am PC-

Arbeitsplatz. Die Tastatur sowie die Computermaus werden, im 

günstigsten Fall in einer Ebene mit dem Ellenbogen und den 

Handflächen positioniert. Die Füße sollten über eine feste 

Trittauflage verfügen. Ein bewährtes Hilfsmittel sind unter anderem  
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kleine Fußhocker oder extra für derartige Zwecke im Handel 

erhältliche Vorrichtungen für die Fußauflage am PC-Arbeitsplatz. Bei 

der Auswahl der Schreibtische gilt das gleiche Prinzip. Der 

Schreibtisch muss in der Höhe verstellbar sein und optimal wäre 

auch eine Verstellbarkeit des Neigungswinkels der Tischplatte 

selbst. 

3.  Der Sichtabstand zum Bildschirm Ihres Computers  

sollte entsprechend eingerichtet sein. 

Sehen wir uns den erforderlichen, personenbezogenen Sichtabstand 

vom PC einmal genauer an, so stellen wir fest, dass auch hier 

wiederum spezifische Dinge zu beachten sind. Der Sichtabstand zum 

Bildschirm Ihres Computers ist abhängig von der technischen 

Ausstattung des Arbeitsplatzes und dem Benutzer selbst. In der 

Regel gilt hierbei ein Abstand zum Monitor, der 50 cm bis 80 cm 

betragen sollte. Für durchschnittliche bzw. normale 

Bildschirmgrößen werden 50 cm empfohlen, wobei bei größeren 

PC-Bildschirmen ein Sichtabstand von bis zu ca. 80 cm ausgewählt 

werden kann.  

Prüfen Sie eventuell mit Ihrem Berater für Büroausstattungen oder 

einem anderen Fachmann die Bedingungen vor Ort, um eine 

optimale Vorbereitung für die Arbeit am Computer gewährleisten 

zu können. 
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4.  Ständiges, tägliches und insbesondere mehrstündiges Arbeiten  

am Notebook erfordert eine grundsätzliche, dauerhafte und 

zusätzliche technische Ausstattung am Arbeitsplatz. 

Ein besonders zeitgemäßes Thema ist die permanente Arbeit am 

Notebook. Neuzeitliche Trends im Büro-Alltag zeigen, dass 

entweder mit beiden Geräten gearbeitet wird (Notebook und PC) 

oder aber ausschließlich nur mit dem Notebook. Das Notebook an 

sich bietet den entscheidenden Vorteil der dauerhaften Mobilität, 

eine flexibler Aktionsfreiheit im privaten Bereich sowie auf 

beruflicher Ebene.  

Der Nachteil beim permanenten Arbeiten am Notebook wird durch 

die eingeschränkten Möglichkeiten der Einstellungen bezüglich 

Sitzposition, Sichtabstand, Ergonomie der Tastatur, der Maus und 

des Bildschirmes offensichtlich.  

Bei einer stationären Geräteverwendung empfehlen wir den Einsatz 

von separaten, externen Geräten. In diesem Fall verwenden Sie 

einen zweiten, externen und entsprechend großen Bildschirm. 

Verwenden Sie aus der Sicht der Ergonomie ebenfalls eine 

entsprechende externe Tastatur und eine externe Computermaus.  

Mit diesen einfachen Mitteln können Sie Ihren Arbeitsplatz für den 

Erhalt Ihrer Gesundheit und Leistungsfähigkeit optimal gestalten. 
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5.  Beleuchtung und Standort des PC - Schreibtisches 

bzw. Arbeitsplatzes für das Notebook am oder in Fensternähe.  

Betrachten wir diese Thematik, so sind auch hier einige 

Besonderheiten   auffällig, die ausschlaggebend für die Erhaltung 

Ihrer Leistungsfähigkeit und Gesunderhaltung sein können. 

Blendungen und Lichtreflexionen bei der Arbeit am PC können unter 

Umständen eine starke Beeinträchtigung der PC-Arbeit bedeuten. 

Aus diesem Grund ist der Standort am oder in Fensternähe von 

großer Wichtigkeit.  

Es empfiehlt sich daher eine Positionierung Ihres PC - Arbeitsplatzes 

bzw. Arbeitsplatzes für das Notebook möglichst parallel zum 

Fenster. Besonders wichtig ist dieser Bereich jedoch für Ihren 

Monitor bzw. Bildschirm, einzig und allein wegen der dort 

vorherrschenden Lichtverhältnisse. Sie vermeiden an diesem 

Standort Lichtüberschneidungen, ungewollte Reflexionen, die 

wiederum das Auge belasten und langfristig zu ungewollten 

Ermüdungserscheinungen führen können. Der optimale Standort für 

den PC ς Arbeitsplatz ist dann gegeben, wenn Ihnen ein direkter 

Blickkontakt zur Außenwelt zur Verfügung steht. Die durch die PC ς 

Arbeit oft übermüdeten bzw. stark beanspruchten Augen können 

sich  dann quasi in der Außenwelt erholen bzw. regenerieren. Auch 

dieser Aspekt trägt zur gesundheitlichen, physischen und 

psychischen Stabilität bei. Bei direkter und sehr heller 
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Sonneneinstrahlung sind entsprechende Vorrichtungen an den 

Fenstern wichtig, die grelles Licht dämpfen, wie z.B. 

Sonnenschutzrollos. 

Auch Pflanzen fördern das Wohlbefinden, beleben Räume und 

sollten auf keinen Fall fehlen, um eine möglichst gemütliche 

Atmosphäre im Büro zu schaffen. Letztlich beeinflussen sie auch 

direkt das Raumklima, wenn ihnen entsprechend Platz eingeräumt 

wird. 

6. Bewegungsfreiheit am PC 

und die Möglichkeiten zur körperlichen Regeneration fördern Ihre 

Gesundheit und eine positiv ausgerichtete, köperspezifische 

Konstitution.  

Praktizieren Sie in Ihrem Büro, quasi gezwungener Maßen, eine 

Dauersitzung? Bewegen Sie sich nur in besonderen Situationen? 

Sieht ihr Vorgesetzter es nicht gern, wenn die Mitarbeiter 

intervallartig das Büro verlassen, um sich etwas Bewegung zu 

verschaffen? 

Machen sich andere Mitarbeiter lustig, wenn Sie kurze 

Bewegungsübungen durchführen oder dem Gedanken folgen, sich 

einen kurzen Spaziergang nach draußen zu gönnen, um frische Luft 

zu schöpfen? Wenn sich solch ein Verhalten in Ihrem Arbeitsumfeld 

zeigen sollte, sprechen Sie gemeinsam über die genannten Punkte! 

Die körperliche Regeneration ist bei der PC - Arbeit einer der 
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wichtigsten Aspekte, um gesund und leistungsfähig zu bleiben. 

Demnach  sind diese Informationen eine Grundvoraussetzung!  

II. PC Grundlagen, Standorte, Umfeldbedingungen und 

mögliche Störfaktoren 

Grundsätze beim Verwenden Ihres  PCs / IT-Geräte im Büro oder in 

privaten Räumen. 

In den bisherigen Ausführungen (Kapitel I. Arbeitsplatzspezifische 

Tipps und technische Grundsätze / Arbeitsplatz- und 

Raumgestaltung, sowie Kapitel II. Ergonomische Besonderheiten, 

Gesundheitsaspekte am Arbeitsplatz) haben wir nützliche und 

thematisch wichtige Hinweise zur Raumgestaltung und zu 

ergonomische Besonderheiten sowie andere sachkundige 

Informationen bereitgestellt.  

Die bisherigen Kapitel dieses Buches, ebenso dieses Kapitel und die 

folgenden, sind im Kontext zu einander zu sehen. Sie sind als 

Ratgeber gedacht und bieten Ihnen in der Komplexität, wichtige 

Anhaltspunkte zur Arbeitsplatzgestaltung. 

Im Folgenden erörtern wir, günstige Standorte, Umfeldbedingungen 

und mögliche Störfaktoren für Ihren PC / Notebook / IT-Geräte.  

Der Standort und auch die Bedingungen, unter denen der PC oder 

das Notebook betrieben wird, können entscheidend für den 
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reibungslosen und störungsfreien Betrieb Ihres Gerätes bzw. Ihrer 

Geräte sein.  

Im Umkehrschluss ergibt sich daraus, dass unsachgemäßer Umgang 

mit Ihren Geräten wie: Computer, Drucker, Scanner etc. sowie 

ungünstige Umfeldbedingungen erhebliche Störungen verursachen 

können!  

Datenverlust, Gerätedefekte, Netzwerkausfall oder ein 

komplettausfall Ihrer IT-Technik, Ausfälle im Serverraum bzw. 

Druckerraum (Auszugsweise Darstellung dieser Effekte) liegt im 

Bereich des Möglichen.  

Damit Ihre IT-Technik reibungslos laufen kann und im Endeffekt 

derartige, nahezu dramatische Störungen, vermieden werden 

können, wenden wir uns zunächst einigen möglichen und 

außerordentlich wichtigen Störfaktoren zu. 

Sie sollten im Optimalfall, vor Ort, folgendes überprüfen:  

1. Starke Hitzeeinwirkungen auf Ihre IT-Geräte 

Hitzeeinwirkungen durch hohe Außen- oder Raumtemperaturen, 

insbesondere in Serverräumen, an Druckerstandorten und auch 

direkt am Computer ς Arbeitsplatz, können im Ernstfall zum 

Versagen der Speichermedien, Prozessoren, Speicher-Chips, Module 

und anderen wichtigen Systembauteilen / Systemkomponenten 
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führen oder aber einen eingeschränkten Funktionsumfang 

verursachen.  

Der Effekt kann sich im Datenverlust, Komplettausfall der 

Speichermedien, des Prozessors, Speicherchips, Mainbordschäden 

usw. zeigen.  

Beachten und überprüfen Sie in diesen Fällen die ausreichende Be- 

und Entlüftung Ihrer Räumlichkeiten.  

Insbesondere:  

PC-Arbeitsräume für Mitarbeiter, Server- und Druckerräume.  

Die Hitzewelle vom vergangenen Sommer zeigt uns, dass sich die 

Verantwortlichen auf steigende Außen- und letztlich auch 

Innentemperaturen einstellen sollten.  

Für Klimaanlagen ist auch die Außentemperatur entscheidend. In 

gängigen Anlagen wird durch den Kondensator das verdichtete 

Kältemittel, mit der Hilfe eines Ventilators, der wiederum die 

Außenluft dafür benötigt, abgekühlt. Während dieses Prozesses 

wird das Kältemittel flüssig und kann weiter verwendet werden.  

Für eine optimale Funktionsweise ist demnach wichtig, auf welche 

Außentemperatur die Klimaanlage eingestellt wird. Fachkreise 

empfehlen in diesem Fall eine Einstellung der Klimaanlage auf eine 

Außentemperatur von mindestens 40 Grad. 
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Der bisherige Wert liegt bei ca. 32 Grad Außentemperatur. 

Entsprechende Richtwerte für Raumtemperaturen in Arbeitsräumen 

gibt uns die ASR 6 - Arbeitsstätten-Richtlinie Raumtemperatur 

Entsprechend der Regelung gelten folgende Richtwerte:  

Bei etwa 20 °C ist der Mensch zu 100 % leistungsfähig. Werden 28 

°C erreicht, sinkt die Leistungsfähigkeit auf 70 % und bei 33 °C auf 

50 %.  

Die Arbeitsstättenregel ASR A3.5 Raumtemperatur, vom Juni 2010 

legt im Punkt 4.2 Abs. 3 fest, dass die Lufttemperatur in Arbeits- 

und Sozialräumen +26 °C nicht überschreiten soll. Haben wir im 

Sommer sehr heiße Tage, wird dieser Umstand zusätzlich in der ASR 

A3.5 mit einem gesonderten Punkt. 4.4 geregelt. Hier wird für 

Außenlufttemperaturen von über +26 °C ein Stufenmodell mit zu 

beachtenden Randbedingungen und nötigen Schutzmaßnahmen für 

die Beschäftigten beschrieben. Dabei können die Beschäftigten bei 

Lufttemperaturen in Arbeitsräumen in den Stufen bis +30 °C, bis +35 

°C und darüber weiter tätig sein, vorausgesetzt der Arbeitgeber 

ergreift geeignete Schutzmaßnahmen. Es besteht dennoch für 

Beschäftigte kein direkter Rechtsanspruch auf z. B. klimatisierte 

Räume oder Arbeitsfreistellungen wegen zu hoher Temperaturen. 

Nach § 4 Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG) ist der Arbeitgeber aber 

verpflichtet die Arbeit so zu gestalten, dass eine Gefährdung für 

Leben und Gesundheit möglichst vermieden wird und verbleibende 
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Gefährdungen gering gehalten werden. (Laut Bundesanstalt für 

Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin) 

Ein weitere wichtiger Punkt, der insbesondere im Winter zu 

beachten ist, sind Zusatzheizgeräte im Büroraum. Bitte beachten Sie 

auf jeden Fall die Vermeidung einer Direkteinwirkung, sei es 

punktuell oder als Wärmestreuung auf den PC oder andere 

Zusatzgeräte wie: Drucker, Scanner, Plotter etc.  

Im Verlauf unserer Darlegungen wird der Grund dafür ersichtlich.  

Ähnliche Vorsicht ist bei Punktlichtern, Spots, Hotspots, 

Richtungslichter und anderen Lichtquellen geboten, die ebenfalls 

enorme Wärmeausstrahlungen erzeugen können.  

Hierbei sollten Sie darauf achten, dass derartige Hitze- und 

Wärmequellen nicht unmittelbar auf Ihr Notebook, PC oder Monitor 

ausgerichtet sind.  

Um den Funktionsumfang Ihrer Geräte diesbezüglich zu sichern, 

gelten allgemein folgende Grundsatzwerte:  

Die Umgebungstemperaturen des IT-Systems sollten nicht unter 10 

Grad absinken und in der Regel nicht höher als 35 Grad steigen. 

Dasselbe gilt im Grunde für direkte Sonneneinstrahlungen auf Ihre 

IT-Technik und den Monitor. 
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2. Staub- und Schmutzeinwirkungen auf Ihren Computer bzw. 

Notebook 

Staub- und Schmutzeinwirkungen sind wiederum im Kontext zu den 

bisherigen Ausführungen zu sehen und bilden im Grunde eine 

Einheit.  

Die Gemeinsamkeiten sind hierbei  in der Verbindung von Staub- 

und Schmutzkonzentrationen in wichtigen Systemkomponenten im 

Inneren des Rechners und dem Anstieg der Gerätetemperatur / PC 

zu sehen.  

Starke Konzentrationen von Staub- und Schmutzpartikel gehen 

zusätzlich mit einer Ansammlung von Krankheitserregern einher. 

Betrachten wir uns  das Zusammenwirken dieser Aspekte, so 

werden wir nach einer längeren Laufzeit des PCs, bei ungenügender 

Be- und Entlüftung und Reinigung der Systemkomponenten, in den 

meisten Fällen einen nahezu dramatischen Temperaturanstieg  

feststellen. Der Grund liegt darin, dass die permanente 

Verschmutzung von Systemkomponenten wie unter anderem:  

Der Lüfter selbst, Prozessor / Prozessorlüfter, Speicherchips, 

Mainboard, Grafikkarte, Arbeitsspeicher-Steckplätze, Festplatten 

bzw. Festplattenlüfter & Netzteil / Netzteillüfter, zu starker 

Überhitzung führen kann.  
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Zusätzliche Verstellungen mit Mobiliar im Büro oder im privaten 

Bereich sorgen ebenfalls für Überhitzungen des Systems. Treten 

derartige Effekte auf, so kann das zur Verschärfung der Situation 

führen. (Büro, Serverraum, Drucker- und Scannerraum etc.) 

3. Ablagerungen im Inneren der IT-Geräte, z. B. durch 

Zigarettenrauch 

Zigarettenrauch enthält mehrere Inhaltsstoffe die sich durch Staub- 

und Hitzeeinwirkungen, sowie in Kombination mit Feuchtigkeit zu 

einem großen Problem für Ihre IT-Technik entwickeln können. 

Inhaltsstoffe von Tabak / Zigaretten sind unter anderem:  

Ammoniumchlorid, Ethylenglycol (Glykol), Dextrine, Polonium, 

Plutonium.  

Durch diese außerordentlich spezifische Zusammensetzung einer 

durchschnittlichen Zigarette werden im Zigarettenrauch ca. 12.000 

verschiedene Stoffe frei gesetzt.  

Darunter befinden sich in der Regel unter anderem:  

¶ Blausäure  

¶ Polycyclische aromatische Kohlenwasserstoffe  

¶ Acetaldehyd und Formaldehyd 

Betrachten wir uns diese Informationen und sehen die 

Auswirkungen derartiger Stoffe im Kontext zum Thema, so ergeben 
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sich die notwendigen Schlussfolgerungen nahezu von selbst. 

Permanenter Einfluss von Staub- und Schmutzpartikel, Feuchtigkeit 

und Hitze beziehungsweise Wärmeeinwirkungen legen die sensiblen 

Systemkomponenten, je nach Intensität der Zigarettenrauch-

Einwirkungen und somit durch das Entstehen vollkommen neuer 

Verbindungen im Inneren des Rechners, unter ungünstigen 

Umständen sukzessiv lahm!  

Berücksichtigen wir dabei, dass die Luft im Innenraum des PCs 

dennoch mehr oder minder durch das Belüftungssystem des 

Rechners umgewälzt wird und somit in den Arbeitsraum gelangt, so 

können wir uns deutlich vorstellen, wie die Langzeitwirkungen auch 

auf den Mitarbeiter oder die Familienangehörigen bei Ihnen zu 

Hause ausfallen können. 

4.  Mangelhafte Be- und Entlüftung im Büro & im privaten Bereich 

Im Folgenden macht es sich erforderlich den Aspekt:  

Be- und Entlüftung im Büro oder bei Ihnen im Wohnbereich, noch 

einmal zu betrachten.  

(siehe auch Kapitel I. unserer Buches, Arbeitsplatzspezifische Tipps 

und technische Grundsätze-Arbeitsplatz-Raumgestaltung.)  

Die bisher erarbeiteten Fakten als vollständig  miteinander 

verbundene Grundbedingungen im Wohn- oder Arbeitsraum 

vermitteln dem Leser / Kunden deutlich die Notwendigkeiten einer 
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optimalen Organisation und Einrichtung des Wohn- und 

Arbeitsbereiches. Dazu gehört selbstverständlich auch, aus bereits 

benannten Gründen die regelmäßige Belüftung des PC-

Arbeitsraumes. Hierbei kommen wiederum die Ausführungen über 

Hitzeeinwirkungen zum Tragen. Betrachten wir die 

Temperaturbedingungen im Arbeitsraum selbst, so lässt sich leicht 

schlussfolgern, dass beide Themenbereiche unbedingt voneinander 

abhängig sind. Die Raumtemperatur kann die PC-Temperatur 

beeinflussen und die Wärmeabstrahlung der PC ς Technik in 

umgekehrter Richtung ebenso.   

Es spielen also nicht nur die gesundheitlichen Aspekte für den 

Mitarbeiter eine wesentliche Rolle, sondern sind auch für den 

reibungslosen Betrieb Ihrer IT-Technik von großer Bedeutung.  

Letztlich können wir feststellen, dass die Verbindung  von Mensch 

und Maschine nur so gut ist wie die grundsätzlichen 

Arbeitsbedingungen vor Ort.  

Die Gesunderhaltung des Menschen sowie entsprechende 

technische und hygienische Voraussetzungen sichern einen langen, 

reibungslosen Betrieb Ihrer IT-Technik. Achten Sie in Folge auf gute 

Belüftungsmöglichkeiten im Büro, gewähren Sie Ihren Mitarbeitern 

den Gang an die frische Luft ebenso wie ausreichende Bewegung 

am Arbeitsplatz. Die Arbeitsergebnisse werden sich entsprechend 

danach ausrichten. 
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5. Ein verstellen des PCs mit anderen Geräten, Möbeln oder 

ähnliches 

Ein Verstellen oder Belasten des PC mit Mobiliar und anderen 

notwendigen Gegenständen wie Akten, Notizzettel, Bücher und 

Schreibutensilien im Büro ist aus Gründen der Hitze- und 

Wärmeinwirkung sowie in Kombination mit Staub- und 

Schmutzeinwirkungen unbedingt zu vermeiden. Einige der 

möglichen Effekte können zum Beispiel Geräteüberhitzung, 

Staubkonzentrationen an wichtigen Systemkomponenten und 

mangelhafte Luftzirkulation sein. Wie wir bereits ausgeführt haben, 

kann das im ungünstigen Fall unter anderem zum Ausfall von 

Festplatten, Speicherchips, Prozessoren, Netzteilen und Laufwerken 

führen. Das wiederum kann einen Systemabsturz, Schädigungen 

Ihres Betriebssystems und letztlich zum Datenverlust oder 

Datenbeschädigung führen. Beachten Sie diese Hinweise, so können 

Sie diese Negativ-Effekte weitestgehend vermeiden. 

6.  Feuchtigkeitseinwirkung auf Ihre Geräte  

(Computer, Notebook, Drucker, Scanner, Plotter, Faxgeräte, 

Telefonanlagen etc.) 

Feuchtigkeitseinwirkungen haben in den meisten Fällen nahezu 

durchschlagende Auswirkungen auf Ihre IT-Geräte. Hierbei 

unterscheiden wir zwischen Einwirkungen durch Luftfeuchtigkeit 

und direktes oder indirektes Vergießen von Flüssigkeiten auf den 
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Computer oder das Notebook. Alle drei Möglichkeiten sollten 

grundsätzlich vermieden bzw. ausgeschlossen werden, da die 

Folgen für die Technik nicht unerheblich sein können. 

Bevor wir uns detailliert damit beschäftigen, einen Hinweis: 

Getränke, in welcher Form auch immer, gehören nicht auf den PC, 

ebenfalls nicht in die unmittelbare Nähe der Tastatur und des 

Monitors. Wenn Sie für Ihre Arbeit ein Notebook verwenden, gilt 

die Regel: Getränke & Wasser nicht in die direkte Nähe des Gerätes 

stellen! Bewahren Sie offene Getränkebehälter oder andere 

Flüssigkeiten stets in sicherer Entfernung von Ihren Geräten auf. 

(Drucker, Scanner, Notebooks, PCs etc.) Dafür können Beistelltische 

etc. verwendet werden, die in sicherer Entfernung positioniert 

werden sollten.  

Betrachten wir uns jetzt mögliche Szenarien und Auswirkungen auf 

den PC oder das Notebook, die durch Feuchtigkeitseinwirkungen 

auftreten können. Die Konzentration hoher Luftfeuchtigkeit im 

Inneren des PCs kann unter Umständen zur Korrosion wichtiger 

Systemkomponenten führen. Das betrifft insbesondere das 

Mainboard mit nahezu allen wichtigen Bauteilen und 

differenzierten Systemen wie z. B. elektrische Widerstände, 

Platinen/Stecker, Stiftstecker und anderer elektrischer 

Verbindungen. In diesem Fall geht die Korrosion sehr langsam voran 

und kann daher, bedingt durch den Fortgang der Korrosion, zum 

zeitweiligen oder kompletten Ausfall der Schaltkreise führen. 
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Hierbei ist durchaus denkbar, dass es zu Kurzschlüssen kommen 

kann, die wiederum durch eine zu hohe Kondenswasser ς 

Konzentration ausgelöst werden.  

LƳ 9ǊƴǎǘŦŀƭƭ ŦǸƘǊǘ ŜƛƴŜ αŘƛǊŜƪǘŜ CŜǳŎƘǘƛƎƪŜƛǘǎŜƛƴǿƛǊƪǳƴƎά ŀǳŦ Řŀǎ t/-

Innere und die Bauteile,  zum sofortigen Ausfall des gesamten 

Systems. Insbesondere trifft das auf das Innere verschiedener 

Komponenten, wie z.B. Speichersystem, zu. Eine weitere Gefahr 

liegt bei Kurzschlüssen. Treffen einige dieser Effekte aufeinander, 

kommt es zu Systemausfällen an sich und im Weiteren zum 

Datenverlust. Betreiben Sie Ihre Rechner in einer Umgebung mit 

sehr hoher Luftfeuchtigkeit, so sollten Sie entsprechende Geräte zur 

Reduzierung der Luftfeuchtigkeit einsetzen.  

In Serverräumen sollten aus diesen Gründen generell Klimaanlagen 

installiert werden! 

7.  Erschütterungen durch unsachgemäßen Umgang 

Erschütterungen und Vibrationen Ihrer IT-Technik haben in den 

meisten Fällen entsprechende Auswirkungen auf das 

Speichersystem, den physischen Aufbau ihres Rechners oder 

Servers und auf die Anschluss- und Steckplätze am Mainboard.  

( PCI-Steckplätze, AGP-Steckplatz, IDE-Anschlüsse, RAM-Steckplätze 

& sämtliche Peripherie-Anschlüsse)  
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Darüber hinaus bewegt es sich im Bereich hoher 

Wahrscheinlichkeit, dass der CPU-Sockel, die Laufwerke und 

Speichermedien davon betroffen sein können. Je nach Ausrichtung 

der Stoß- Schlag- und Erschütterungsrichtung sind die Schäden 

differenziert zu sehen. Erfolgt ein Stoß oder Schlag z.B. durch 

unsachgemäßen Umgang auf die rechte Seite des PCs (Blickrichtung 

von der Front zum Rechner) ergeben sich unter Umständen Schäden 

am Mainboard. Erfolgt der Schlag direkt auf die Front des Rechners, 

so können die Laufwerke und Speichermedien (Festplatten und 

andere zusätzliche Speichermedien) davon betroffen sein. Ergibt 

sich ein starker Stoß auf die Rückfront des PCs, dann können sich 

Defekte an den Peripherie-Anschlüssen und dem Netzteil ergeben.  

Werden komplette Erschütterungen des gesamten Rechners z. B. 

durch Transport erzeugt, ergeben sich zwangsläufig system- und 

verarbeitungsspezifische Erschütterungen bzw. Vibrationen 

verschiedener Systemkomponenten je nach Position und 

Sensibilität des entsprechenden Bauteiles. Diese Schäden sind 

differenziert zu sehen und ergeben sich aus den Beschreibungen im 

oberen Teil der Ausführungen. 

 

 

 

 




