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Präventa – Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern 

Lärm und Geräusche: was können Sie tun? 

 

Lärm kann Sie bei der Arbeit stören und dafür sorgen, dass Sie sich weniger wohl fühlen. 

Manchmal kann er sogar krank machen. Es gibt Maßnahmen, die Sie alleine umsetzen und 

Maßnahmen, die Sie mit Ihren Kolleginnen und Kollegen umsetzen können. Je nach Ursache 

und Situation können unterschiedliche Maßnahmen hilfreich sein. 

Lärm durch verschiedene Ursachen 

• Absprachen im Büro treffen (z. B. Zeiten absprechen, in denen nicht der Kopierer 

genutzt wird, der neben Ihrem Arbeitsplatz steht) 

• Wenn möglich nutzen Sie das Home Office (oder schlagen Sie die Home Office 

Option vor) 

• Tauschen Sie mit Kolleginnen und Kollegen, die sich durch den Lärm nicht gestört 

fühlen, den Arbeitsplatz 

• Verwenden Sie Gehörschutz (Noise Cancelling Kopfhörer, Ohrenstöpsel) 

• Erledigen Sie Aufgaben, bei denen Sie viel Ruhe benötigen, in Zeiträume mit wenig 

Lärm 

Lärm durch andere Mitarbeitende 

Hier können Sie Absprachen mit Ihren Kolleginnen und Kollegen treffen, zum Beispiel 

• Handys werden lautlos geschaltet  

• Wenn einzelne Kolleginnen und Kollegen Musik hören möchten, können Sie die 

Nutzung von Kopfhörer absprechen 

• Wenn der Großteil der Kolleginnen und Kollegen Musik hören möchte, verwenden Sie 

selbst Noise Cancelling Kopfhörer oder Ohrenstöpsel  

• Längere Telefonate oder Besprechungen werden in einem anderen Raum geführt 

• Filzaufkleber unter den Stühlen können helfen, Lärm beim Verrücken zu vermeiden 

• Fragen Sie nach einem Einzelarbeitsplatz 

• Nutzen Sie bereitgestellte Mittel wie Trennwände 
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