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Wohlbefinden im Büro

Wohlbefinden im Büro!
Büroarbeit und Gesundheit

Wohlbefinden im Büro? Ist das nicht ein bisschen

viel verlangt? Reicht es nicht, wenn man gesund

bleibt? Ja, wenn man unter Gesundheit mehr ver-

steht als nicht krank zu sein. Wer z. B. bei der Arbeit

ständig unter Anspannung leidet, wer dauernd

unter Zeitdruck arbeiten muss, wer wenig Anerken-

nung erfährt, fühlt sich zwar niedergeschlagen und

unzufrieden – krank im medizinischen Sinne sind

er oder sie aber nicht. So richtig gesund allerdings

auch nicht. Dazu bedarf es schon etwas mehr.  

Dieses ›mehr‹ lässt sich nicht immer und unbedingt

mit Hilfe der Labormedizin bestimmen. Gesundheit

im umfassenden Sinne schließt vielmehr neben

dem körperlichen auch das seelische und psy- 

chische Wohlbefinden des Menschen ein. Dieser

ganzheitliche Gesundheitsbegriff wird nicht zuletzt

von der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

vertreten:

›Gesundheit ist der Zustand des vollständigen
körperlichen, geistigen und sozialen Wohl
befindens und nicht nur des Freiseins von Krank-
heiten und Gebrechen.‹

Wie lässt sich ›so viel‹ Gesundheit erreichen? Sicher 

nicht durch ein bisschen Sport am Wochenende.

Erfolg versprechender ist es dagegen, sich dort  

der Gesundheit der Menschen umfassend anzuneh-

men, wo sie einen großen Teil des Tages bzw. ihres

Lebens verbringen: am Arbeitsplatz. Neuere Ansätze

der betrieblichen Gesundheitsförderung gehen

davon aus, dass der Arbeitsplatz eben nicht ›nur‹

der Ort ist, wo es Unfälle zu verhüten und Krank

heiten zu vermeiden gilt. Eine gut gestaltete und

inhaltlich befriedigende Arbeit kann vielmehr einen

aktiven Beitrag zur Förderung der Gesundheit und

der Persönlichkeit leisten.

	 Wie eine solche Arbeit aussehen kann, welche

Voraussetzungen sie erfüllen muss, damit sie den

Menschen angemessen fordert und seine Gesund-

heit entsprechend fördert, dazu möchte diese

Broschüre einige Anregungen geben.

	 Manche werden fragen: Schön und gut, aber

warum ausgerechnet eine Broschüre zur Büroarbeit?

Die Antwort lautet: Weil damit 17 Millionen Men-

schen ihren Arbeitstag verbringen. Und weil ent

gegen landläufiger Meinung Büroarbeit eben keine

relativ belastungsarme 

Tätigkeit ist. Mittlerweile 

verzeichnen die

kaufmännisch-verwal

tenden Berufe die  

größte Zahl von krank 

heitsbedingten Aus-

falltagen. Typisch sind 

Kopfschmerzen, Be-

schwerden im Rücken-, 

Nacken- und Schulter-

bereich, Handgelenks-

entzündungen usw.
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krankheiten sind Augenbeschwerden bei Büro

beschäftigten. Durch die trockene Heizungsluft

reißt der Feuchtefilm auf dem Auge, was zur

Augenreizung oder zur Bindehautentzündung

führen kann. Bereits im Anfangsstadium sinkt das

Wohlbefinden und steigt die Fehlerrate: Wer immer

blinzeln muss, landet auf der PC-Tastatur häufig im

Abseits oder löscht versehentlich ganze Dateien.

Kopfschmerzen, Müdigkeit, gespannte Haut sind

weitere Folgen des ›Wüstenklimas‹, die zwar nicht

direkt die Gesundheit, wohl aber die Leistungs-

fähigkeit einschränken.  

	 Gute Gründe, etwas für die Luftfeuchtigkeit im

Büro zu tun. In Frage kommen Klimaanlagen, die

die Lufttemperatur und Luftfeuchte während des

ganzen Jahres auf vorgegebenen Werten halten.

Viele Menschen fühlen sich jedoch in künstlich

klimatisierten Räumen nicht sonderlich wohl. Selbst

in Büroräumen mit klimatechnisch einwandfrei aus-

gelegten und richtig betriebenen Anlagen ist der

Anteil der Klima-Unzufriedenen mit über 25 %

recht hoch. Eine Alternative zur technischen Lösung

bildet die Ausstattung der Büros mit Pflanzen,

Wirkungsbündel …

Setzt man die Wirkungen von Pflanzen im Büro gleich 100 %,

so entfallen auf die einzelnen Wirkbereiche folgende Anteile:

Psychische Wirkungen:

(Wohlfühlen, Arbeitzufriedenheit etc.) 	 55 %

Gesundheitsfördernde raumklimatische Wirkungen	  30 %

Staubreduktion	  8 %

Schallreduktion 	 6 %

Schadstoffabbau 	 1 %

Nachweisbar gesünder …

Eine wissenschaftliche Studie aus Norwegen hat die Auswir-

kungen von Pflanzen auf die Gesundheit von im Büro arbei- 

tendenMenschen untersucht. Nach der Begrünung gingen

zahlreiche gesundheitliche Beschwerden der Beschäftigten

signifikant zurück:

–	 Müdigkeit um 30 %

–	 Trockener Hals um 30 %

–	 Husten um 37 %

–	 Trockene, gereizte Haut um 23 %

				             Quelle: Fjeld; Grüne Nachrichten



Grüne Vielfalt statt grauem Einerlei!

32

	 denn mehr als 97 % des Gießwassers wird über die

Blätter wieder an die Raumluft abgegeben. Wer also

entsprechend viele Schützlinge in seinem Büro

beherbergt, braucht sich über die Luftfeuchtigkeit

kaum noch Gedanken machen.

	 Wichtig ist die Auswahl der richtigen Pflanzen.

Solche, die im Winter eine Wachstumspause

einlegen und kaum Wasser brauchen oder solche,

die sowieso wenig durstig sind, sind nicht geeignet.

Der Kaktus ist also kein echter Partner im Büro!

Grünpflanzen hingegen, die einen hohen Wasser

bedarf haben, z. B. Nestfarn, Zimmerlinde oder

Zyperngras, können die Luftfeuchte um immerhin

10–15 % erhöhen. Und das bringt schon einiges für

Raumklima und Gesundheit. Studien haben erge-

ben, dass in begrünten Büros mit entsprechend

hoher Luftfeuchte die krankheitsbedingten Ausfall-

tage um bis zu 3,5 Tage pro Arbeitnehmer zurück-

gingen.

Exkurs: Wärme und Luftfeuchtigkeit

Ursache für die winterliche ›Trockenzeit‹ in geschlossenen, beheizten

Räumen sind physikalische Gesetzmäßigkeiten: Je stärker Luft erwärmt

wird, desto mehr Feuchtigkeit kann sie aufnehmen und desto stärker sinkt

bei gleichbleibender Wasserdampfmenge die relative Luftfeuchtigkeit.

Hinzu kommt, dass sich Luft in Abhängigkeit von ihrer Temperatur immer

bis zu ihrem Sättigungsgrad mit Wasserdampf auflädt. Wird keine

künstliche Feuchtigkeit eingebracht, nutzt die Luft jede Feuchtigkeitsquelle 

zur Sättigung – eben auch die Schleimhäute und die Haut des Menschen!

Sinnvolles Grün 

Pflanzen im Büro

–	� sorgen für seelische Ausge- 

glichenheit,

–	� bieten ein ›natürliches‹  

Arbeitsumfeld,

–	� heben die Arbeitsfreude und 

Arbeitszufriedenheit,

 

–	 fördern die Leistung,

–	 wirken stressvermindernd,

–	 verbessern erheblich das Raumklima,

–	 reduzieren den Lärmpegel,

–	 filtern Staub aus der Atemluft,

–	� tragen zur Beseitigung von Luft-

schadstoffen bei,

–	� begünstigen Wohlbefinden und 

Gesundheit.
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Qualität der Arbeit (INQA) verpflichtet.
www.deutsches-netzwerk-buero.de 

INQA ist ein breites Bündnis aus Politik, Wirtschaftsverbänden, Gewerkschaften, Sozialversicherungs-
trägern, Stiftungen, Wissenschaft und Unternehmen.
Alle Akteure arbeiten an dem gemeinsamen Ziel, gesunde und persönlichkeitsförderliche Arbeitsbe
dingungen zu schaffen und dadurch die Wettbewerbsfähigkeit der Unternehmen zu stärken.
www.inqa.de

Forschung für Arbeit und Gesundheit
Sichere und gesunde Arbeitsbedingungen stehen für sozialen Fortschritt. Sie ermöglichen Unterneh-
men wie auch der gesamten Volkswirtschaft einen Vorsprung im globalen Wettbewerb. Die Bundesan-
stalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) forscht und entwickelt im Themenfeld Sicherheit 
und Gesundheit bei der Arbeit, fördert den Wissenstransfer in die Praxis, berät die Politik und erfüllt 
hoheitliche Aufgaben – im Gefahrstoffrecht, bei der Produktsicherheit und mit dem Gesundheitsdaten-
archiv. Die BAuA ist eine Ressortforschungseinrichtung im Geschäftsbereich des Bundesministeriums 
für Arbeit und Soziales. Rund 660 Beschäftigte arbeiten am Hauptsitz in Dortmund und den Stand
orten Berlin, Dresden sowie in der Außenstelle Chemnitz. 
www.baua.de

›Plants for People‹ ist eine internationale Initiative mit der Aufgabe, über die Wohlfahrtswirkung von
Pflanzen in der Arbeitsumgebung zu informieren. ›Plants for People‹ initiert und unterstützt inter- 
nationale Forschungsprojekte, sammelt und veröentlicht relevante Studienergebnisse.
www.plants-for-people.de

In der Gemeinsamen Deutschen Arbeitsschutzstrategie (GDA) arbeiten Bund, Länder und Unfall-
versicherungsträger gemeinsam für die Sicherheit und Gesundheit von Beschäftigten. Unter dem Ziel 
›Reduktion von Muskel-Skelett-Belastungen und Erkrankungen unter Einbeziehung der Verringerung 
psychischer Fehlbelastungen‹ will das Arbeitsprogramm Büro über eine Sensibilisierung und Aktivie-
rung aller betrieblichen Akteure MSE reduzieren und zur Stärkung und Etablierung einer Präventions-
kultur am Büroarbeitsplatz beitragen.
www.gda-portal.de
www.gda-portal.de/gdaportal/de/Arbeitsprogramme/Bueroarbeit.html
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