N
@ Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Larm und Gerausche: was kdénnen Sie tun?

Larm kann Sie bei der Arbeit stéren und dafur sorgen, dass Sie sich weniger wohl fihlen.
Manchmal kann er sogar krank machen. Es gibt Ma3nahmen, die Sie alleine umsetzen und
MalRnahmen, die Sie mit Ihren Kolleginnen und Kollegen umsetzen kénnen. Je nach Ursache
und Situation kdnnen unterschiedliche Mal3nahmen hilfreich sein.

Larm durch verschiedene Ursachen

e Absprachen im Biro treffen (z. B. Zeiten absprechen, in denen nicht der Kopierer
genutzt wird, der neben lhrem Arbeitsplatz steht)

¢ Wenn mdglich nutzen Sie das Home Office (oder schlagen Sie die Home Office
Option vor)

e Tauschen Sie mit Kolleginnen und Kollegen, die sich durch den Larm nicht gestort
fuhlen, den Arbeitsplatz

¢ Verwenden Sie Gehoérschutz (Noise Cancelling Kopfhorer, Ohrenstdpsel)

e Erledigen Sie Aufgaben, bei denen Sie viel Ruhe bendtigen, in Zeitrdume mit wenig
Larm

Larm durch andere Mitarbeitende
Hier kdnnen Sie Absprachen mit Ihren Kolleginnen und Kollegen treffen, zum Beispiel

¢ Handys werden lautlos geschaltet

e Wenn einzelne Kolleginnen und Kollegen Musik héren méchten, kénnen Sie die
Nutzung von Kopfhorer absprechen

e Wenn der Grof3teil der Kolleginnen und Kollegen Musik héren méchte, verwenden Sie
selbst Noise Cancelling Kopfhérer oder Ohrenstépsel

e Langere Telefonate oder Besprechungen werden in einem anderen Raum gefiihrt

o Filzaufkleber unter den Stihlen kénnen helfen, Larm beim Verrticken zu vermeiden

e Fragen Sie nach einem Einzelarbeitsplatz

¢ Nutzen Sie bereitgestellte Mittel wie Trennwénde
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