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Dem Stress 1m Buro
keine Chance geben

Ob eine Teekiiche ein
guter Ort fiir eine Pause

ist, hangt von der Arbeit
einer Person ab.

Bozen-Uberforderung, Zeitdruck, Uber-
stunden, tiberhohte Zielsetzungen — es
gibt viele Ursachen fiir Stress am Arbeits-
platz. Positiver Stress auf der einen Seite
erhoht unsere Aufmerksamkeit und Pro-
duktivitdt und spornt uns zu Hochleis-
tungen an, negativer Stress auf der an-
deren hingegen belastet unser Gemdit —
und letztlich unsere Gesundheit. Das
kann mit Verspannungen, Kopfschmer-
zen, Reizbarkeit und Nervositit begin-
nen und in Depression, Burn-out und
schweren korperlichen Folgen miinden.

Es gibt viele Moglichkeiten, das
Stressempfinden am Arbeitsplatz zu
reduzieren. Neben organisatorischen
Mafnahmen und einer gesunden Geis-
teshaltung geht es auch darum, sich

Die richtige Einrichtung eines
Pausenraums hiangt mit der
Tatigkeit zusammen: Ist eine
Person die meiste Zeit alleine
beschaftigt, braucht sie in den
Pausen soziale Kontakte. Hat sie
hingegen viele Menschen um
sich herum, braucht sie Ruhe
und Riickzugsmoglichkeiten.

den Arbeitsplatz und die Arbeitsrdu-
me so einzurichten, dass wir uns mit-
hilfe guter Raumgestaltung optimal er-
holen und unsere aufgebrauchten Bat-
terien wieder aufladen konnen.

Gute Pausenrdume einrichten

Regeneration beginnt mit Pausen. Wir
konnen nicht stundenlang durchge-
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hend produktiv und konzentriert sein.
Bereits nach 45 bis 90 Minuten sinken
unsere Aufmerksamkeit, unsere Leis-
tungsfihigkeit und Konzentration. Da-
her brauchen wir von Zeit zu Zeit Pau-
sen. Die investierte Zeit zahlt sich da-
bei immer aus, denn danach sind wir
wieder erholt und konnen mit frischer
Kraft die Arbeit fortsetzen. Ohne Pau-
se wiirden wir den restlichen Arbeits-
tag mit kontinuierlich sinkendem Leis-
tungsniveau verbringen.

Viele Unternehmen stellen ihren Mit-
arbeitenden Pausenrdume zur Verfii-
gung. Meist handelt es sich um eine Tee-
kiiche mit Sitzgelegenheiten oder eine
Terrasse, um frische Luft schnappen zu
konnen. Wichtig ist, dass Rdume fiir
Erholung entspre-
chend eingerich-
tet sind. Dann sind
sie eine gute Inves-
tition, weil sie ger-
ne genutzt werden
und ihre Wirkung
entfalten konnen.

Wie also konnte
eine solche Einrich-
tung aussehen? Um
Belastungen hinter
sich lassen und sich
erholen zu koénnen,
braucht man in der
Pause Abstand zur
Arbeit und zur je-
weiligen Belastung.
Wie das aussehen
kann, hingt vor allem mit der Titig-
keit zusammen: Ist der oder die Arbei-
tende die meiste Zeit alleine in ruhi-
ger Konzentration beschéftigt, braucht
er oder sie in den Pausen soziale Kon-
takte und Austausch mit den Kollegin-
nen und Kollegen. Dann ist die Teekii-
che ein guter Ort fiir eine Pause. Fiihrt
die Person hingegen wahrend ihrer Ar-
beit laufend Telefonate und Gesprache

und hat viele Menschen um sich her-
um, braucht sie in ihren Pausen Ruhe
und Riickzugsmoglichkeiten. Dazu ist
ein Ruheraum oder einfach nur ein be-
quemer Sessel mit viel Privatheit und
ohne Ablenkungen genug. In den meis-
ten Unternehmen briuchte es daher
zwei verschiedene Arten von Pausen-
raumen, die sich durchaus auch in klei-
nen Biiros einrichten lassen.

Damit der Pausenraum auch erhol-
sam wirkt und gerne genutzt wird, ist
auf eine angenehm wirkende Einrich-
tung zu achten: natiirliche Materialien
mit unterschiedlichen Oberflichen, die
angenehm zu bertihren sind, wohlige
Farben, angenehme Kontraste und er-
holsame Bildmotive aus der Natur wir-
ken entspannend und regenerierend.
Bei Ruherdumen sollte auf eine gute Pri-
vatsphire geachtet werden, damit man
auch einmal ungestort und abseits der
Blicke von anderen fiir sich sein kann.

AuBenrdume nutzen

Fiir langere Pausen tut uns ein Orts-
wechsel gut. Wenn das Unternehmen
liber einen Balkon, eine Terrasse oder
eine Freifliche verfiigt, ist das — dem-
entsprechend attraktiv eingerichtet —
fiir Pausen ideal.

Noch besser ist ein Spaziergang in
der Umgebung, wenn moglich in der
Natur, denn diese hat den stirksten
Effekt auf die Erholung. Bewegung,
frische Luft und der Blick ins Weite,
am besten ins Griine, stirken Korper,
Geist und Seele und machen uns wie-
der fit fiir die Herausforderungen bei
der Arbeit.

Den Arbeitsraum
erholsam ausstatten

Abgesehen von den lingeren Pausen
gibt es einige Tricks, wie wir kurze Pau-

SERIE ATTRAKTIVER ARBEITSPLATZ (2) - Stress wirkt sich negativ auf die
Mitarbeitenden und letztlich die Unternehmen aus. Eine clevere Gestaltung
der Arbeitsraume und ansprechende Pausenraume kénnen Stress redu-
zieren. Einfach eine schéne Teeklche einzurichten, ist aber meist nicht genug.

sen wahrend der Arbeit am Arbeitsplatz
noch erholsamer erleben kénnen. So
wirkt ein Blick aus dem Fenster schon
erholsam, wenn wir auf griine Natur

Pausen und die Verwendung der
entsprechenden Rdume miissen
von der Fithrungsebene klar
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an denen lauter gearbeitet, telefoniert
und gesprochen wird, kénnen von Ar-
beitszonen, in denen ruhig gearbeitet
wird, getrennt werden. So vermeidet
man storende Ablenkungen.

Privatheit moglich machen

Ein regelmifRig unterschitzter Aspekt,
der Erholung fordert und Stress mini-
miert, ist der richtige Grad an Privat-
sphére. Denn fiir personliche Gespra-
che braucht es eine gewisse Privatheit.

Das Bediirfnis nach Nédhe oder Dis-
tanz ist abhidngig von der Tatigkeit:
Wenn eine Arbeit ausgefiihrt wer-
den soll, die Konzentration erfordert,
aber auch wenn ein Zuviel an sozialen
Kontakten herrscht, braucht man Dis-
tanz und Ruhe. Wenn hingegen vorwie-
gend alleine, monoton und ohne kog-
nitive Beanspruchung gearbeitet wird,
braucht man immer wieder einmal eine
Ablenkung und Unterbrechung, am bes-
ten mit Kommunikation und sozialen
Kontakten.

Die Moglichkeit zu haben, die rich-
tige Ndhe und Distanz zu den Mitar-
beitenden den eigenen Bediirfnissen
und Erfordernissen entsprechend an-
zupassen, fordert Leistung und Rege-
neration gleichermafen und ist iiber-
aus wichtig fiir die Arbeitszufrieden-
heit im Allgemeinen.

Dafiir braucht es die richtigen Biiro-
grundrisse, in denen sowohl Konzen-
tration als auch Kommunikation mit
dem jeweils richtigen MaR an Nihe
und Distanz moglich sind.

Eine Frage der
Unternehmenskultur

Gesund und erholt zu sein und das Er-
leben von Stressmomenten so gut wie
moglich zu unterbinden und auszuglei-
chen, sind die Grundlage fiir ein moti-
viertes und produktives Arbeiten. Dass
dafiir Urlaube, Wochenenden und Fei-
erabende nicht ausreichen, wird gliick-
licherweise immer mehr Unternehmen
bewusst.

Das Bewusstsein fiir regenerative Ar-
beitsumgebungen nimmt zu und wir
haben verstanden, dass kurze Phasen
der Regeneration — auch wihrend der
Arbeitszeit — sich positiv auf das Ar-
beitsergebnis auswirken. Daher miis-
sen Pausen und die Verwendung der
entsprechenden Rdume von der Fiih-
rungsebene klar gutgeheiflen und
ebenso genutzt werden. So steigert
laut einer Studie
der NASA ein Po-
wernapping von
26 Minuten die
Reaktionsschnel-
ligkeit um 16 Pro-
zent und verrin-

gutgeheifRen und ebenso gert Aufmerksam-
keitsausfille um
genutzt werden. 34 Prozent. Das

mit viel Weite und Ausdehnung bli-
cken. Doch nicht jeder ist im Biiro mit
einem aussichtsreichen Panorama in
die Natur gesegnet.

Da helfen einerseits Naturelemente
wie Zimmerpflanzen, aber auch scho-
ne Naturmotive, die an die Wand ge-
hingt werden konnen. Wichtig ist,
dass das Motiv den Betrachterinnen
und Betrachtern gefillt und sie ent-
spannt. Das kann bei Einzelbiiros auch
ein personliches Bild vom letzten Ur-
laub sein oder etwas anderes, das die
Person kurzzeitig im Kopf in die Fer-
ne reisen lisst. Nach wenigen Augen-
blicken kann sie sich erholt wieder der
Arbeitsaufgabe widmen.

Ein angenehmes Raumklima und
eine gewisse Behaglichkeit sind eben-
so wichtig, um sich im Arbeitsraum
wohlzufiihlen und Belastungen aus-
gleichen zu konnen. Eine gute Akustik
im Raum sorgt dafiir, dass Gerdusche
und Gespriche angenehm und weder
zu laut noch zu leise wahrgenommen
werden. Auch auf das Thema Lirm soll-
te geachtet werden: Laute Gerdte wie
Drucker und Kopierer werden am bes-
ten in eine Nische oder in einen sepa-
raten Raum gestellt. Arbeitsbereiche,

ist aber nur mach-

bar, wenn ein sol-

ches kurzes Nicker-
chen auch in der Unternehmenskul-
tur akzeptiert, gelebt und rdumlich
moglich gemacht wird.
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DIE AUTORIN ist
beratende Archi-
tektin mit Schwer-
punkt Architek-
turpsychologie

in Arbeitsumge-
bungen. Sie berat
Unternehmen zu
den Themen Biiroraumkonzepte fiir
New Work und Optimierung bestehen-
der Arbeitsplatze.

DIE SERIE Ein ansprechend gestalte-
tes Arbeitsumfeld férdert nicht nur die
Gesundheit und Kreativitat der Mitar-
beitenden, sondern auch deren Leis-
tung. Doch was macht einen Arbeits-
platz attraktiv? Dieser Frage geht
Architektin Veronika P6hl in einer
mehrteiligen Artikelserie nach. Die bis-
her erschienenen Artikel kénnen auf
SWZonline oder in der SWZapp nach-
gelesen werden.



