¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung
Spitzenverband

02/2015
DGUV Lernen und Gesundheit

Mobiles Arbeiten

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Mobiles Arbeiten =
besseres Arbeiten?

Notebooks, Tablets und Smartphones haben
in vielen Branchen und Positionen eine neue
Arbeitsrealitat geschaffen: Arbeiten immer
und uberall scheint die Devise zu sein. Der
fest installierte Bildschirmarbeitsplatz im
Biiro oder anderswo wird zunehmend durch
mobile Arbeit ergdnzt. Doch die vermeintliche
Freiheit und Unabhéangigkeit hat nicht nur
positive Seiten.
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Mobile Endgerate sind mit Blick auf die Bildschirmarbeitsplatzvorschriften alles andere als
optimale Arbeitsmittel. Sie erfillen in vielerlei Hinsicht nicht die ergonomischen Vorgaben
eines vorschriftsmaRigen Bildschirmarbeitsplatzes und sind immer nur die zweitbeste L6-
sung. Deshalb sollten sie nur zeitlich begrenzt fir kurze Tatigkeiten benutzt werden.

Demgegeniber bietet ein fest installierter und gut ausgestatteter Bildschirmarbeitsplatz
zahlreiche Vorteile, die auch nach langen Arbeitstagen dafiir sorgen, dass die kérperlichen
Strapazen reduziert bleiben. Solche Vorteile sind beispielsweise:

« ein ausreichend groRer, drehba- (<€ mind. 80 cm ———»=
rer, entspiegelter Bildschirm ohne
Reflektionen

 der richtige Abstand vom Bild-
schirm zu den Augen (Sehab-
stand) und die korrekte Position
des Bildschirms

 eine auf die Lichtverhaltnisse
(kuinstliche Beleuchtung, Fenster-
anordnung) abgestimmte Anord-
nung des Arbeitsplatzes im Raum

< ein standsicherer, héhenverstell-
barer Burostuhl mit ergonomisch
geformter Sitzflaiche- und Ricken-
lehne, gegebenenfalls mit einer

74 (£2) cm

FuBstitze MV B S
» ein ausreichend groRRer und der

KorpergréRe angemessen hoher Ein gut ausgestatteter und ergonomischer Bild-

Arbeitstisch schirmarbeitsplatz bietet viele Vorteile gegenlber

der mobilen Variante.
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schen Vorgaben * eine ergonomische Maus
eines vorschrifts-

mafigen Bild-

schirmarbeits- . . . . . . - . .
platzes siehe All diese Aspekte werden in den bereits verdffentlichten Unterrichtsmaterialien ,Bildschirm:

Unterrichtsmateri- Ergonomie” ausfihrlich behandelt. Siehe nebenstehenden Link.

alien ,Bildschirm-
arbeit: Ergonomie®,

www.dguv-lug.de, Risiken mobiler Arbeit

webcode: Der Kopf gesenkt, der Riicken krumm...

lug884776 Das Notebook auf den Knien
balancierend, mit beiden Dau-
men auf das winzige Display des
Smartphones tippen und das spie-
gelnde Display des Tablets in der
Sonne verfluchen — eine gesunde
und ergonomische Arbeitshaltung
sieht anders aus beziehungswei-
se ist bauartbedingt mit diesen
Geraten uberhaupt nicht mdglich.
Daraus versteht sich eigentlich
von selbst, dass diese Gerate
allenfalls dazu dienen sollten,
zwischendurch kirzere Arbeiten Eine ergonomische und gesunde Arbeitshaltung
zu erledigen beziehungsweise per sind anders aus.
Mail und SMS auf dem Laufenden
gehalten zu werden. Wer in unbequemer Kérperhaltung auf kleinste Schriftzeichen starrt
oder auf Miniaturtasten lange Texte tippt, belastet seinen gesamten Muskel- und Skelettap-
parat und seine Augen. Das kann Beschwerden wie Nacken- und Schulterverspannungen,
eine schmerzende Halswirbelsaule oder tranende und brennende Augen nach sich ziehen.

z Zu den ergonomi-  * eine ergonomische Tastatur im optimalen Arbeitsabstand

» eine gute Beleuchtung am Arbeitsplatz
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... die Augen miide und starr

Weder die kleine BildschirmgrofRe noch der geringe Abstand vom Gerat zum Kérper sind
unter gesundheitlichen Gesichtspunkten bei kleinen mobilen Endgeraten fir langeres und
konzentriertes Arbeiten vertretbar.

Hinzu kommen meist standig wech-
selnde Lichtverhaltnisse, Gegen-
licht, Spiegelungen oder unglinstige
Kontraste, die die Augen vorschnell
ermuden lassen oder flur Kopf-
schmerzen sorgen kénnen.

... und immer erreichbar

Vor dem Schlafen noch schnell

eine letzte Mail oder WhatsApp
verschicken und gleich nach dem
Aufwachen geht der erste Blick aufs
Smartphone: Die vermeintliche Frei-
heit, immer und Uberall erreichbar

Foto:. Ingram Publishing

zu sein, kann schnell in Unfreiheit Wer in unbequemer Korperhaltung auf kleinste
umschlagen und dazu fiihren, dass Schriftzeichen starrt oder auf Miniaturtasten lange
sich die Grenzen zwischen Berufs- Texte tippt, belastet seinen gesamten Muskel- und

und Privatleben aufldsen. Hier sind Skelettapparat und seine Augen.
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konsequentes Selbstmanagement und Disziplin gefragt, um nicht die Balance zwischen
effizientem Arbeiten und notwendiger Erholung aus den Augen zu verlieren. Die permanen-
te Erreichbarkeit wird auch dann zum gefahrlichen Stressfaktor, wenn sie dazu fihrt, dass
man nicht mehr abschalten kann. Das kann auch unabhangig vom Beruf bei Menschen der
Fall sein, die privat immer und Uberall ,online* und erreichbar sind.

Mobiles Arbeiten: So geht es besser
Um den genannten Risiken vorzubeugen, geben Experten folgende Tipps:

* Unterwegs nur so kurz wie moglich und so lange wie nétig mit Notebook, Tablet und
Smartphone arbeiten. Diese praktischen elektronischen Helfer sind in erster Linie dazu
da, Informationen abzurufen, Termine zu notieren, Notizen zu machen, kurze Texte zu
schreiben und zu lesen und um telefonisch und per Mail erreichbar zu sein. Vor allem
komplexere Schreib- und Lesearbeiten sollten, wenn irgend mdglich, am gut ausgestat-
teten, ergonomischen Bildschirmarbeitsplatz zu Hause oder im Unternehmen erledigt
werden.

* Wenn Sie mit Mobilgeraten wie
Notebook, Netbook oder Tablet
arbeiten missen oder wollen,
achten Sie wenigstens auf eine
optimale technische Ausstattung,
etwa auf entspiegelte (matte)
Bildschirme und so weit mdglich
ergonomische Tastaturen. Auch
eine zusatzliche Maus kann
hilfreich sein. Am Blroarbeitsplatz
kdnnen diese Gerate weiterver-
wendet werden, wenn man eine
zusatzliche externe Tastatur, eine
Maus und eventuell einen exter-
nen Bildschirm anschlief3t.

* Aullerhalb des Biiros nicht am

Foto: Peter Schafer

erstbesten Ort losarbeiten, Hier dient das mobile Notebook an einem Buro-
sondern nach einem halbwegs arbeitsplatz mit zwei Bildschirmen als Rechner.
ruhigen und bequemen Platz, Die ergonomische Maus kann unterwegs mit-
eventuell mit Tisch, Ausschau genommen werden.

halten, an dem es sich gut und in
bequemer Haltung arbeiten lasst.

« Der Mensch braucht regelmaRige Pausen und Erholungsphasen. Nicht nur, um zu essen
und zu trinken, sondern vor allem auch, um sich zu bewegen. Er ist nicht firs Dauersit-
zen konstruiert. Stehen Sie zwischendurch immer mal wieder auf, heben Sie den Blick,
lassen Sie ihn in die Ferne schweifen und gehen Sie ein paar Schritte — am besten an
der frischen Luft. Wer sich jetzt noch die Zeit nimmt, um sich ein wenig zu strecken und
zu dehnen, kann sich auch wieder besser auf die Arbeit konzentrieren.

» Legen Sie falls moglich Zeiten fest, in denen Sie alle Ablenkungen voriibergehend elimi-
nieren, um wirklich konzentriert arbeiten zu kdnnen. Es ist mittlerweile unbestritten, dass
der Versuch, mehrere Aufgaben nebeneinander zu erledigen, die Arbeit behindert statt
erleichtert und im Endeffekt kostbare Zeit kostet.

« Wer viel unterwegs arbeitet, sollte pro-aktiv den Kontakt mit den Kollegen und Kollegin-

nen halten und sich ebenso um regelmafRliges Feedback seiner Vorgesetzten kimmern.

Feierabend ist Feierabend! Die Zeit flir Regeneration, Ausgleich und soziale Kontakte ist

wichtig fur lhre Erholung und sollte nicht vom beruflichen Tagesgeschéaft beeintrachtigt

werden.
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Tipps fur Anschaffung und Einsatz mobiler Gerate

Ein Notebook sollte Giber das GS-Zeichen verfligen, nicht zu klein sein und nicht
mehr als drei Kilogramm wiegen.

Gut, wenn der Bildschirm entspiegelt ist. Kommt es trotzdem zu Spiegelungen,
lassen sich diese durch kurzes Umstellen des Gerats leicht entscharfen.

Die Helligkeit eines Gerats sollte vor seinem Kauf in unterschiedlichen Lichtver-
héaltnissen auf die Alltagstauglichkeit gepruft werden.

Echte Desktop-Tastaturen sind gegenuber kleinen oder gar virtuellen Tastaturen
zu bevorzugen. Auf positiv beschriftete Tastaturen achten, das heil3t helle Tasten
mit dunkler Beschriftung. Dies passt besser zu der am Bildschirm meist benutzten
Positivdarstellung (dunkle Zeichen auf hellem Untergrund) und strengt die Augen
weniger an.

Touchpads und Trackpoints eignen sich nicht fir den Dauergebrauch. Wer viel mit
ihnen arbeitet, ist gut beraten, die Anschaffung einer zusatzlichen Maus — am bes-
ten ergonomisch geformt und der HandgréRRe angepasst — in Erwagung zu ziehen.
Die Entfernung zwischen Bildschirm und Auge sollte circa 50 bis 60 cm betragen.
Als Zeichenhdhe von GroRbuchstaben werden mindestens 3,2 mm empfohlen.
Wer das Notebook zum Arbeiten auf die Knie stellt, tut sich nichts Gutes. In dieser
Haltung treten schnell Schulter- und Nackenverspannungen auf und es kann zu
Kopfschmerzen oder anderen Beschwerden kommen. Zudem werden vor allem ei-
nige Notebooks auf der Unterseite so warm, dass sich eine solche Nutzung auch
deshalb nicht empfiehlt.

Die Tipps wurden dem Faltblatt ,Mobil arbeiten mit Notebook & Co.“ entnommen. Herausgeber ist die gesetzliche Unfall-

versicherung VBG. Es enthélt ausfiihrlichere Informationen und steht unter www.vbg.de, Suchwort: ,Mobil arbeiten“ zum
Download bereit.

Foto: Ingram Publishing

Impressum

DGUV Lernen und Gesundheit, Mobiles Arbeiten, Februar 2015

Herausgeber: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV), Mittelstral’e 51, 10117 Berlin
Redaktion: Andreas Baader, Sankt Augustin (verantwortlich); Gabriele Albert, Wiesbaden

Text: Benno Kirschenhofer, Holzkirchen

Fachliche Beratung: Dr. Peter Schéafer, Praventionsexperte der VBG

Verlag: Universum Verlag GmbH, 65175 Wiesbaden, Telefon: 0611-9030-0, www.universum.de

—

: ' Didaktisch- %I
= | Folien/ methodischer = Tafelbild/
Arbeitsauftrag Schaubilder Video L] Whiteboard

Hinweis

Mobiles Arbeiten « 02/2015 « Lehrertext « www.dguv.de/lug

Lehrmaterialien

4


http://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Mobil_arbeiten_mit_Notebook_Faltblatt.pdf?__blob=publicationFile&v=5

