
Die Herausforderungen der 

Bildschirmarbeit

Lange Stunden vor dem Bildschirm können für die Gesundheit belastend 
sein. Kopfschmerzen, verspannte Muskulatur und Müdigkeit sind häufige 
Folgen. Eine gute Organisation und regelmäßige Pausen können jedoch 
dabei helfen, diese Probleme zu minimieren.

by Eberhard ResselEA



Ergonomie am Arbeitsplatz

Korrekte Sitzhaltung

Durch eine ergonomische Sitzposition mit 
aufrechter Wirbelsäule und gut gestütztem 
Rücken wird Verspannung vermieden.

Optimale Bildschirmausrichtung

Der Bildschirm sollte in Augenhöhe und im 
richtigen Abstand positioniert sein, um 
Nacken- und Augenschmerzen zu 
reduzieren.

Angemessene Beleuchtung

Störende Reflexionen und Blendungen 
können durch geeignete Beleuchtung und 
Beschattung vermieden werden.

Ergonomische Arbeitsmittel

Tastatur, Maus und andere Arbeitsmittel 
sollten so angepasst sein, dass eine 
natürliche Handhaltung möglich ist.



Regelmäßige Pausen

Häufige Pausen sind der Schlüssel, um während Ihrer Bildschirmarbeit fit und konzentriert zu bleiben. 
Achten Sie darauf, mindestens alle 60 Minuten für 5-10 Minuten Ihre Augen zu erholen, Ihren Körper zu 
strecken und neue Energie zu tanken.

Stehen Sie auf und gehen Sie herum - laufen Sie ein paar Runden oder machen Sie Dehnübungen.1.

Schauen Sie aus dem Fenster oder konzentrieren Sie sich auf einen fernen Gegenstand, um Ihre 
Augen zu entspannen.

2.

Trinken Sie ein Glas Wasser oder einen gesunden Snack, um Ihren Kreislauf und Ihre Konzentration 
anzuregen.

3.



Bewegung und Stretching

1 Regelmäßige Bewegungseinheiten

Versuche, mehrmals täglich kurze Bewegungseinheiten einzulegen, wie 
Kniebeugen, Liegestütze oder Armdrehungen. Das hält dich aktiv und 
fördert die Durchblutung.

2 Dehn- und Stretchübungen

Mache regelmäßige Dehnübungen für Nacken, Schultern und Rücken. Das 
löst Verspannungen und beugt Schmerzen vor.

3 Aktivpausen und Mikropausen

Nutze deine Pausen, um dich kurz zu bewegen, zum Beispiel mit einem 
kurzen Spaziergang. Das bringt dich auf andere Gedanken.



Ausgewogene Ernährung

Eine gesunde, ausgewogene Ernährung ist der Schlüssel zu Ausdauer und 
Leistungsfähigkeit während der langen Bildschirmarbeit. 
Empfehlenswert sind nährstoffreiche Mahlzeiten mit viel Gemüse, Obst, 
Ballaststoffen, Proteinen und Omega-3-Fettsäuren.

Vermeiden Sie Fertiggerichte, schwere Speisen und zuckerhaltige 
Snacks, die Sie müde machen können. Trinken Sie stattdessen viel 
Wasser, um Ihren Körper zu hydratisieren.



Hydration und Flüssigkeits-

aufnahme

Eine ausreichende Flüssigkeitsaufnahme ist während der langen 
Bildschirmarbeit entscheidend. Trinken Sie regelmäßig Wasser, Tee oder 
andere kalorienarme Getränke, um Ihren Körper stets optimal zu 
hydratisieren. Vermeiden Sie übermäßigen Kaffee- oder Alkoholkonsum, 
da diese eher entwässernd wirken.



Schlafqualität und Erholung

Hochwertige 

Schlafumgebung

Eine ruhige, dunkle und 
temperierten Umgebung 
fördert einen erholsamen 
Schlaf. Hochwertige Matratze, 
Kissen und Bettwäsche tragen 
zusätzlich zum Wohlbefinden 
bei.

Aktive Erholung

Leichte Dehnübungen, Yoga 
oder andere sanfte 
Bewegungsformen helfen den 
Körper zu entspannen und die 
Energie aufzutanken.

Mentale Entspannung

Achtsamkeitsübungen, 
Meditation und andere 
Entspannungstechniken 
können den Geist beruhigen 
und zur mentalen Erholung 
beitragen.



Stressmanagement und Achtsamkeit

Stressreduktion

Erkennen und 
Reduzieren von 
Stressoren, indem 
man Prioritäten setzt, 
Aufgaben 
strukturiert und 
Pausen einlegt. 
Atemübungen, 
Meditation und Yoga 
können dabei helfen, 
den Körper zu 
beruhigen und den 
Geist zu klären.

Achtsamkeit

Die bewusste 
Wahrnehmung des 
Augenblicks fördert 
die Konzentration, 
Gelassenheit und 
das emotionale 
Wohlbefinden. 
Regelmäßige 
Achtsamkeitsübung
en wie Körperscans 
oder Naturerlebnisse 
können dabei 
unterstützen.

Selbstfürsorge

Investition in die 
eigene Erholung und 
Regeneration, z.B. 
durch Hobbys, 
soziale Kontakte 
oder Bewegung an 
der frischen Luft. 
Bewusster Umgang 
mit Gedanken und 
Emotionen, um 
Belastungen besser 
zu bewältigen.

Unterstützung

Austausch mit 
Kollegen, Familie 
oder professionelle 
Hilfe in Anspruch 
nehmen, wenn der 
Stress überhand 
nimmt. Ein offenes 
Ohr und Ratschläge 
von anderen können 
sehr wertvoll sein.



Zeitmanagement und Produktivität

1

Ziele setzen

Definieren Sie klare, 
messbare Ziele, um Ihre 
Prioritäten zu sortieren und 
effizient an wichtigen 
Aufgaben zu arbeiten.

2

Zeitplanung

Strukturieren Sie Ihren 
Arbeitsalltag mit einem 
durchdachten 
Zeitmanagement. Erstellen 
Sie To-do-Listen und 
Zeitpläne, um Aufgaben 
systematisch abzuarbeiten.

3

Ablenkungen 

reduzieren

Minimieren Sie Störungen 
und Unterbrechungen, indem 
Sie Ihre Arbeitsumgebung 
organisieren und konzentriert 
bleiben.



Augengesundheit und 

Bildschirmbelastung

1

Regelmäßige Pausen

Gönnen Sie Ihren Augen regelmäßige Erholungsphasen vom 
Bildschirm.

2

Ergonomischer Arbeitsplatz

Optimieren Sie die Bildschirmhöhe und -entfernung für 
eine entspannte Körperhaltung.

3

Blaulichtfilter

Verwenden Sie eine Brille oder Displayfilter, 
die blaues Licht reduzieren.

Lange Bildschirmarbeit kann zu Augenmüdigkeit, Sehstörungen und Kopfschmerzen führen. Um Ihre 
Augen zu schützen, ist es wichtig, regelmäßige Pausen einzulegen, den Arbeitsplatz ergonomisch zu 
gestalten und Blaulichtfilter zu nutzen. Dies hilft, die Belastung für Ihre Augen zu minimieren und Ihre 
Sehgesundheit langfristig zu erhalten.



Mentale Fitness und Motivation

Neben der körperlichen Gesundheit ist auch die mentale Fitness ein entscheidender Faktor für eine 
produktive und stressfreie Bildschirmarbeit. Mit gezielten Techniken können Sie Ihre Motivation 
steigern und Ihr Wohlbefinden während des Arbeitstages aufrechterhalten.

25M
Minuten Meditation

Tägliche Meditationseinheiten von 10-25 Minuten 
können Ihr Stressmanagement und die mentale 

Klarheit deutlich verbessern.

90%
Motivation gesteigert

Regelmäßige Bewegungspausen und mentale 
Auszeiten können die Motivation um bis zu 90% 

steigern.

Nehmen Sie sich täglich Zeit für kurze Meditationseinheiten. Finden Sie einen ruhigen Ort, schließen 
Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Diese kurzen mentalen Auszeiten helfen 
Ihnen, Stress abzubauen und Ihre Konzentration wiederherzustellen.



Kommunikation und soziale 

Interaktion

Regelmäßiger Austausch mit Kollegen und 
Vorgesetzten ist entscheidend für den Erfolg 
der Heimarbeit. Nutzen Sie moderne 
Kommunikationstools wie Videokonferenzen, 
Messaging-Apps und virtuelle Kaffeepausen, 
um den persönlichen Kontakt 
aufrechtzuerhalten.

Bauen Sie bewusst soziale Interaktionen in Ihren 
Arbeitsalltag ein, um Isolation und Einsamkeit 
vorzubeugen. Organisieren Sie virtuelle 
Teamevents oder nehmen Sie an digitalen 
Mittagspausen teil, um die Verbundenheit zu 
stärken.



Arbeit-Privat-Balance

Abschalten vom Job

Vermeide es, ständig erreichbar zu sein und 
nach Feierabend noch Arbeitsmails zu 
checken. Lass deinen Kopf frei von Arbeit 
und widme dich deinen Hobbys und 
Familie.

Bewusste Auszeiten

Plane regelmäßige Pausen ein, in denen du 
dich ganz auf dein Privatleben 
konzentrierst. Verbring Zeit mit Freunden, 
mach Sport oder genieße einfach die Ruhe.

Grenzen setzen

Lerne, Nein zu sagen, wenn deine 
Arbeitsbelastung zu hoch wird. Respektiere 
deine persönlichen Grenzen und setze klare 
Prioritäten zwischen Beruf und Privatleben.

Achtsamkeit & Selbstfürsorge

Nimm dir Zeit für dich selbst, um 
aufzutanken und neue Energie zu schöpfen. 
Praktiziere Achtsamkeit und gönne dir 
Auszeiten, um deine Batterien wieder 
aufzuladen.



Technische Hilfsmittel und Werkzeuge

Ergonomischer 

Bildschirm

Verwenden Sie einen 
Bildschirm mit 
einstellbarer Höhe und 
Neigung, um eine 
komfortable und 
stressfreie Haltung zu 
gewährleisten.

Tastatur und 

Maus

Wählen Sie 
ergonomische 
Tastaturen und Mäuse, 
die Ihre Handgelenke 
und Finger entlasten.

Erinnerungsfunk

tionen

Nutzen Sie Software-
Tools, um sich 
regelmäßig an Pausen 
und 
Bewegungsübungen 
zu erinnern.

Kopfhörer

Verwenden Sie 
Kopfhörer mit 
Geräuschunterdrücku
ng, um Ablenkungen 
zu minimieren und sich 
auf Ihre Arbeit zu 
konzentrieren.



Fazit: Ganzheitlicher 

Ansatz für eine gesunde 

Bildschirmarbeit

Um die Herausforderungen der Bildschirmarbeit langfristig zu meistern, 
ist ein ganzheitlicher Ansatz erforderlich. Neben der Ergonomie am 
Arbeitsplatz und regelmäßigen Pausen sind auch Bewegung, 
ausgewogene Ernährung, Schlafqualität und Stressmanagement 
entscheidend. Technische Hilfsmittel können zusätzlich die Produktivität 
und Augengesundheit verbessern. Ein ausgewogener Work-Life-
Balance und soziale Interaktion runden den Ansatz ab.



Viel Spaß und Erfolg

Eberhard Ressel - Online Training

https://www.eberhardressel.de

https://www.eberhardressel.de/

