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Die  Sommer  werden  auch  in  der  Schweiz  zunehmend  wärmer.
Temperaturen von über 30 Grad sind längst keine Seltenheit
mehr und können sich auch auf das Arbeitsumfeld auswirken.
Besonders in Büroräumen mit grossen Fensterfronten oder wenig
Luftzirkulation wird die Hitze schnell zur Belastung.

Während sich viele Menschen auf sonnige Tage freuen, bringen
hohe  Temperaturen  im  Arbeitsalltag  einige  Herausforderungen
mit  sich.  Konzentration,  Motivation  und  Leistungsfähigkeit
können  spürbar  sinken.  Umso  wichtiger  ist  es,  rechtzeitig
Massnahmen zu ergreifen, die das Wohlbefinden fördern und für
ein angenehmes Arbeitsklima sorgen.

Wenn die Temperaturen steigen, sinkt oft die Konzentration
Hitze beeinflusst unseren Körper stärker, als viele vermuten.
Um  die  Körpertemperatur  konstant  zu  halten,  arbeitet  der
Organismus auf Hochtouren. Dadurch wird mehr Energie benötigt,
was  sich  häufig  durch  Müdigkeit  und  Erschöpfung  bemerkbar
macht.

Viele Mitarbeitende kennen die typischen Anzeichen:

–       Konzentrationsschwierigkeiten
–       Schnelleres Ermüden
–       Kopfschmerzen
–       Verminderte Leistungsfähigkeit
–       Kreislaufprobleme
–       Unruhe oder Gereiztheit
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Gerade  bei  Tätigkeiten,  die  eine  hohe  Aufmerksamkeit
erfordern, kann dies den Arbeitsalltag deutlich erschweren.
Auch  die  Fehleranfälligkeit  steigt  häufig  an,  wenn  die
Temperaturen über längere Zeit sehr hoch sind.

Ein angenehmes Raumklima schafft bessere Arbeitsbedingungen
Das  Arbeitsumfeld  spielt  eine  wichtige  Rolle  für  das
Wohlbefinden  der  Mitarbeitenden.  Bereits  kleine  Anpassungen
können  dazu  beitragen,  die  Auswirkungen  der  Sommerhitze
deutlich zu reduzieren.

Ein wirksamer Sonnenschutz gehört dabei zu den wichtigsten
Massnahmen. Storen, Rollläden oder Lamellen verhindern, dass
sich  Büroräume  durch  direkte  Sonneneinstrahlung  zusätzlich
aufheizen.

Ebenso wichtig ist das richtige Lüften. Idealerweise werden
die Räume früh am Morgen gelüftet, wenn die Aussentemperaturen
noch angenehm sind. Während der heissesten Stunden des Tages
sollten  Fenster  möglichst  geschlossen  bleiben,  um  das
Eindringen  warmer  Luft  zu  vermeiden.

Ausreichend trinken – ein einfacher, aber wichtiger Faktor
Bei hohen Temperaturen verliert der Körper mehr Flüssigkeit.
Bereits ein leichter Flüssigkeitsmangel kann sich negativ auf
die Konzentration und das allgemeine Wohlbefinden auswirken.

Deshalb sollte ausreichend Wasser jederzeit verfügbar sein.
Viele  Unternehmen  stellen  während  Hitzeperioden  zusätzliche
Getränke bereit oder bieten Wasserspender an. Auch ungesüsste
Tees  oder  mit  Früchten  aromatisiertes  Wasser  können  eine
willkommene Abwechslung sein.

Ein  einfacher  Tipp:  Wer  regelmässig  kleine  Mengen  trinkt,
bleibt oft leistungsfähiger als jemand, der erst bei starkem
Durst zur Wasserflasche greift.

Die richtige Ernährung an warmen Tagen
Nicht  nur  die  Getränke,  sondern  auch  die  Ernährung



beeinflusst, wie wir mit Hitze umgehen. Schwere Mahlzeiten
können den Körper zusätzlich belasten und zu Müdigkeit führen.

Leichte Speisen eignen sich deshalb besonders gut für warme
Sommertage. Salate, Gemüse, Früchte oder kleinere Mahlzeiten
liefern wichtige Nährstoffe und sorgen dafür, dass der Körper
weniger Energie für die Verdauung aufwenden muss.

Viele Mitarbeitende empfinden es zudem als angenehm, mehrere
kleinere Mahlzeiten über den Tag verteilt zu essen, statt
einer grossen und schweren Mittagsmahlzeit.

Bewegung und Erholung nicht vergessen
Auch wenn die Motivation bei hohen Temperaturen oft geringer
ist, sollte auf Bewegung nicht vollständig verzichtet werden.
Bereits kurze Pausen können helfen, neue Energie zu tanken und
die Konzentration wiederherzustellen.

Ein kurzer Spaziergang, einige Minuten an der frischen Luft
oder  leichte  Dehnübungen  können  das  Wohlbefinden  deutlich
verbessern. Wer regelmässig kleine Erholungspausen einplant,
fühlt sich häufig auch am Nachmittag noch leistungsfähig.

Pflanzen sorgen für eine angenehme Atmosphäre
Zimmerpflanzen sind nicht nur dekorativ, sondern können das
Büroklima positiv beeinflussen. Sie schaffen eine angenehme
Arbeitsumgebung und vermitteln Frische und Natürlichkeit.

Besonders  in  modernen  Bürokonzepten  spielen  Pflanzen  eine
immer  grössere  Rolle.  Sie  tragen  zu  einer  angenehmen
Atmosphäre bei und können das Wohlbefinden der Mitarbeitenden
fördern.

Technische Hilfsmittel sinnvoll nutzen
Ventilatoren  sind  eine  einfache  Möglichkeit,  für  mehr
Luftbewegung zu sorgen. Viele Menschen empfinden bereits einen
leichten Luftstrom als deutlich angenehmer.

Falls Klimaanlagen vorhanden sind, sollten diese mit Bedacht



eingesetzt werden. Zu grosse Temperaturunterschiede zwischen
Innen-  und  Aussenbereich  können  als  unangenehm  empfunden
werden.

Auch technische Geräte erzeugen Wärme. Computer, Drucker oder
andere  elektronische  Geräte  sollten  daher  ausgeschaltet
werden, wenn sie nicht benötigt werden.

Wohlbefinden als Erfolgsfaktor
Ein angenehmes Arbeitsumfeld wirkt sich nicht nur auf die
Gesundheit  der  Mitarbeitenden  aus,  sondern  auch  auf
Motivation, Zufriedenheit und Produktivität. Unternehmen, die
auf  ein  gutes  Raumklima  achten  und  ihren  Mitarbeitenden
während Hitzeperioden Unterstützung bieten, schaffen bessere
Voraussetzungen für einen erfolgreichen Arbeitsalltag.

Oft  sind  es  nicht  die  grossen  Investitionen,  sondern  die
vielen  kleinen  Massnahmen,  die  gemeinsam  einen  spürbaren
Unterschied machen.

Fazit
Sommerhitze  gehört  mittlerweile  auch  in  der  Schweiz  zum
Arbeitsalltag. Umso wichtiger ist es, rechtzeitig auf warme
Temperaturen vorbereitet zu sein. Ein angenehmes Raumklima,
ausreichend  Flüssigkeit,  regelmässige  Pausen  und  einfache
organisatorische Massnahmen können wesentlich dazu beitragen,
dass  Mitarbeitende  gesund,  motiviert  und  leistungsfähig
bleiben.

Wer auch an heissen Tagen für angenehme Arbeitsbedingungen
sorgt,  fördert  nicht  nur  das  Wohlbefinden  seiner
Mitarbeitenden, sondern schafft gleichzeitig die Grundlage für
einen produktiven und erfolgreichen Arbeitstag.


