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und sich vorwiegend zu Hause auf
diese vorzubereiten, war Neuland fiir
viele Studierende, als sie die Corona-Pan-
demie im vergangenen Jahr auf einmal
vom Horsaal in die eigenen vier Winde
rwang. Fernstudierende, die nach dem Job
abends und an den Wochenenden studie-
ren, lernen dagegen seit jeher freiwillig auf
digitale Art. Trotzdem ist es auch filr sie ei-
ne Herausforderung, dies trotz Kindern,
Partner oder WG-Mitbewohner in beeng-
ten Wohnverhiltnissen erfolgreich zu tun.
,Die Bedeutung der Lernumgebung wurde
lange Zeit unterschiitzt’, sagt Mirco
Fretter, Prasident des Bundesverbands
der Fernstudienanbieter. Mittlerweile ha-
be man aber erkannt, dass sich Studieren-
de zu Hause das geeignete Ambiente schaf-
fen sollten, um effektiv lernen zu kdnnen.
Perfekt sind die Lernbedingungen in
der eigenen Wohnung wahrscheinlich nie,
abgesehen von jenen wenigen Gliickli-
chen, die ein eigenes Arbeitszimmer ha-
ben. Doch die Pandemie riickt die Frage,
wie man das hiusliche Arbeiten und damit
auch das hiusliche Lernen am besten um-
setzt, verstirkt in den Fokus. So hat das In-
stitut fiir Arbeit und Gesundheit (IAG) der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung Anfang des Jahres einen ,,Check-up
Home-Office" veréffentlicht, mit dem sich
beurteilen lisst, ob Gesundheit und Sicher-
heit beim Arbeiten und Lernen zu Hause
gewahrleistet sind. Die Liste beginnt bei
der Wahl von Bildschirm, Maus und Tasta-
tur und geht {iber Anforderungen an Ar-
beitstisch und -stuhl bis hin zu Beleuch-
tung und Raumklima des Arbeitsplatzes
sowie zur Organisation der anstehenden
Aufgaben.

S eminare am Computer zu besuchen

Texte sollte man abwechselnd
im Sitzen und im Stehen lesen.
Das tut der Gesundheit gut

wVieles kommt einem bekannt vor und
mag trivial klingen, aber auchim Home-Of-
fice sollten die Arbeitsbedingungen so ge-
staltet sein, dass die Gesundheit und Leis-
tungsfihigkeit erhalten bleiben, sagt Su-
san Freiberg, die als IAG-Referentin fiir Ar-
beitsgestaltung an der Checkliste mitge-
schrieben hat. Das beginnt schon mit der
Bewegungsfliche am Arbeitsplatz: 1,60
Meter mal ein Meter sind die optimalen
Mafle, um ausreichend Bewegungsfreiheit
zu haben. ,Den Platz braucht es, um zwi-
schendurch unterschiedliche Sitzhaltun-
gen einzunehmen, sich auf dem Stuhl dre-
hen oder auch mal stehen zu kénnen", sagt
Freiberg. Ist kein hohenverstellbarer Tisch
vorhanden, kénnen Texte auch mal ste-
hend am Sideboard, an der Fensterbank
oder am Bligelbrett gelesen werden.

Auch das passende Raumklima ist wich-

tig: 20 bis 22 Grad Celsius sind optimal -
wird es zu warm, schwindet die Konzentra-
ton. Regelmifig liften sollte man, um
den Sauerstoffgehalt hochzuhalten. Ein
wichtiger Aspekt ist die richtige Beleuch-
tung: Natiirliches Tageslicht ist das Beste,
ansonsten gilt: ,Mdglichst helles und war-
mes Licht, am besten den gesamten Raum
ausleuchten, denn die Augen ermiiden
schneller, wenn man nur mit einer Tisch-
lampe arbeitet*, sagt Karina Heidenreich,
die beim TUV Siid als Produktmanagerin
fiir Arbeitssicherheit arbeitet.

Auch bei der Wahl der Arbeitsmittel gibt
eseiniges zu beachten. Ideal ist ein reflexi-
onsarmer Bildschirm einer Gré8e von min-
destens 17 Zoll. ,Gerade wenn man liingere
Zeit vor dem Bildschirm sitzt, etwa fiir das
Schreiben einer Bachelor- oder Masterar-
beit, ist ein Monitor besser als ein Laptop*,
sagt Heidenreich. Zum einen schone ein
groferer Bildschirm die Augen, zum ande-
ren sitze man vor einem grofien Monitor in
entspannterer und aufrechterer Korperhal-
tung. Nicht zu vernachlassigen ist auch die
Position der Tastatur: Sie sollte in einem
Abstand von zehn bis 15 Zentimetern von
der Tischkante liegen, daman so die Hand-
ballen ablegen und damit Schulter- und Na-
ckenmuskulatur entspannen kann.

LERNEN

Mehr Licht,

mehr Inspirationen

Vom Horsaal in die eigenen vier Wande:

Wer sich zu Hause gut einrichtet, lernt besser.

Was Studierende beachten sollten

Am héuslichen Lernplatz (ibernehmen
Tisch und Stuhl eine zentrale Rolle. Beide
Mabelstiicke sind wichtig, aber auch teuer,
sollen sie ergonomische Standards erfiil-
len. Marcus Reiche, Marketing-Bereichslei-
terbei der Dresdner Firma Biiromdbel-Ex-
perte, empfiehlt zuerst in den richtigen
Stuhl, erst anschliefend in einen hhenver-
stellbaren Tisch zu investieren: ,Ich sitze
die ganze Zeit in einem Stuhl, der hitte fiir
mich Vorrang vor einem Tisch* sagt er. Sei-
ne Anforderungen an den Stuh!: ,Ein idea-
ler Stuhl miisste sich gut in Sitztiefe und
Hohe der Riickenlehne einstellen lassen
und durch eine bewegliche Riickenlehne
dynamisch sein, also Bewegungsspiel-
raum zulassen, sodass ich auch wahrend
des Sitzens die Riickenmuskulatur bean-
spruchen kann®, erklart er. Damit beuge
man einer einseitigen Belastung der Wir-
belsiule vor. Kénne man die Unterarme
aufeiner hhenverstellbaren Armlehne ab-
legen, vermeide man verspannte Schul-
tern und Nacken. Ganz wichtig aus seiner
Sicht: ,,Bei Stiihlen sollte man Probe sit-
zen, denndiese sollten sich sehr gut auf die
individuellen Anforderungen einstellen
lassen.

Fiir viele von Reiches Kunden hat indes
der hohenverstellbare Schreibtisch die hg-
here Prioritét. Auch das ist sinnvoll, um et-
wa beim Telefonieren oder beim Lesen ei-

Die Arbeitsfliche des privaten
Lernplatzes sollte 1,6 mal
0,8 Meter messen, raten
Experten. Ideal ist ein

hihenverstellbarerTisch. ¢
Mindestens genauso-wichtig
wie die Mafedskjedoch:
regelmdgig Pausen machen,
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nes Dokuments zwischendurch mal ste-
henzukdnnen. Aus verschiedenen Studien
geht allerdings hervor, dass die Funktion
der Hohenverstellbarkeit im Alltag gar
nicht so oft genutzt wird, Bei der Wahl des
passenden Tisches spielt die Fliche eine
entscheidende Rolle. ,Fiir mich wire dja
Tiefe entscheidender als die Breite, wej]
ichso den Monitor ordentlich weit wegstel-
lenkann“, argumentiert Reiche. Das bedey-
tet also besser 0,8 Meter in die Tiefe alg 1,6
Meterin die Breite. Die Check-up-Liste des
1AG weist 1,6 Metermal 0,8 als optimale Ay
beitsflache aus und nennt eine Hhenver-
stellbarkeit des Tisches ideal.

Doch es ist nicht nur die Ausstattung
des Lernplatzes, die es zu beachten gilt
Auch das Selbstmanagement wird immm:
wichtiger, also Pausen machen in lingeren
Lernphasen, Lernpositionen wechseln
oder sich zwischendurch mal bewegen
nDas klassische Acht-Stunden-Sitzen am

Tag erhdht nicht nur das Risiko von Herz-
Kreislauf- und Stoffwechselerkrankun-
gen wie Herzinfarkt und Diabetes, son-
dern auch das Risiko einiger Krebserkran-
kungen*, sagt Pavel Dietz, Wissenschaftler-
am Institut fiir Arbeits-, Sozial- und Um-~
weltmedizin der Universititsmedizin
Mainz. ,Wir haben zudem in einer Studie
zeigen konnen, dass die Gefahr mentaler
Erkrankungen wie Depression oder Angst
zunimmt, wenn man mehrals sieben Stun-
den am Tag sitzt sagt er. Wer also schon
wihrend der Arbeit viel sitzen miisse, solle
beim Lernen fiir das Weiterbildungsstudi-
umausreichend Pausen einlegen: Mindes-
tens fiinf Minuten pro Stunde nicht sitzen
oder lingere Lernabschnitte regelméflig
stehend absolvieren, empfiehlt Dietz.
Sinnvollist seiner Ansicht nach auch, zu
Hause den Lernplatz vom Erholungsbe-
reich zu trennen, etwa durch Griinpflan-
zen, Sideboards oder Rituale: Arbeiten am
Schreibtisch, dagegen auf der Couch oder
im Bett private E-Mails beantworten oder
Netflix schauen. Die Digitalisierung erdff-
net aber ohnehin neue Mglichkeiten, wie
Lerninhalte in Zukunft auch fernab des Ar-
beitszimmers vermittelt werden kdnnten,
zum Bejsplel per Podcast. Dann kdnnen
Studierende kilnftig beim Spazierengehen
lernen - ein perfekter Kompromiss fir Ge-
sundheit und Studium,
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